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NOTA AUTORUIUI 


Aceste lectii sunt destinate celor care doresc să lie şi să 
râmână sânătoși, să devină persoane mai hune, sa devina mai 
competenti şi så şi găsească liniştea sutletească. Scopul lor nu 
este să înlocuiască asistenţa medicală de specialitate. 
Modalităţile іп care pot fi folosite aceste intormați sunt 
nelimitate sí depinde de tine cum le vei folosi. Fu nu-mi asum 
nicio responsabilitate pentru modul cum o vei face. Nu am 
pregătire profesională ca terapeut sau medic. Această carte nu 
se suhstituie asistentei medicale competente, iar dacă ai о 
problemă emoţională sau psihică ar trebui să consulti un doctor 
sau un terapeut. Simptomele nu sunt cauza problemei si 
eliminarea lor fără a elimina cauza poate fi periculoasă. 

După fiecare lectie există procedee de relaxare/alfa. Nu le 
practica în timp ce conduci maşina, manevrezi diferite utilaje, 
sau in timpul oricărei activităti ce necesită atenţia conştientă, 
După terminarea procedeului, asigurâ-te că eşti pe deplin 
constient si atent înainte de a relua orice activitate. 

Scopul acestei càrti este educativ. Autorul şi editorul isi 
declină orice responsabilitate fata de orice persoană sau fiinţă 
cu privire la orice daună sau prejudiciu cauzat, sau presupus a 
fi cauzat, direct sau indirect, ca urmare а informațiilor 
continute în această carte. 


MULTUMIRI 


Ау vrea să le mulţumesc prietenilor mei care au citit 
manuscrisul acestei cárti si mi au dat un feedback. Patru 
persoane merità multumiri speciale: Brett Mitchell, care a fost 
primul care a citit-o şi mi-a dat încredere să continui; Lily 
Splane, care a gasii milioane de mici greşeli pe care un autor de 
obicei nu le vede, şi а facut comentarii utile despre studii 
ştiinţifice recente; soția mea, Jane, care a fost criticul meu de 
acasă, pentru rábdarea ei; şi fiica mea, Christine Carpenter, care 
s-a implicat mai târziu, dar cu toate acestea а avul o contribuţie 
imporiamă. Le mulțumesc de asemenea prietenilor care şi-au 
қаз! timp pentru a citi tot sau o parte din manuscris si au làcut 
comentarii: Elizabeth Roberts, Niki Hale, Roland Behny, Sam 
Houston si Pat Sica. 

Multe mulţumiri lui Lily Splane pentru etortul ei de a 
concepe coperta, si lui Helen Weinman pentru fotogratia 
cerului si a norilor din fundal. 

li mulţumesc in mod special lui 
Dale Sutton care a tăcut desenele 
amuzante care dau farmec şi viaţă 
cártu. 

Le mulţumesc persoanelor de la 
cursurile mele care m-au intrebat unde 
puteau gàsi o carte care să conţină 
toate informatiile din cursul meu. 
Interesul! lar m-a determinat ва incep 
să scriu Mintea subconşiieniă: duhul tàu fermecat. 
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PREFAŢĂ 


pasiunea mea. Ceea ce ştiu provine din toate cărţile pe 

care le-am vàsil despre acest subiect si din seminarii. La 
indemnul prietenilor, am realizat un curs de şase lecţii, având 
două ore fiecare. (Cele şase lecţii sunt extinse pe opt lectii in 
aceasta carte din motive practice). Cursul este esenţa a ceea се 
este mai bun din tot ce am învățat si am folosit. După fiecare 
curs, studentii mă intreaba de unde pot cumpăra o carte care 
să contina aceste informatii. Răspunsul meu este că aceste 
informan au fost culese din mai multe surse si că nicio carte 
nu le contine pe toate. Această carte, Mintea subconstienta: 
duhul tău ferntecat, le contine însă pe toate. 

Singurul lucru original pe care l-am făcut a fost să adun 
laolaltă toate aceste informaţii. Am incredere în autorii cártilor 
pe care le am citit și іп două seminarii remarcabile, Psycho- 
Ncttcs predat de James Takus, іп Tarzana, СА, şi un curs avansat 
Silva predat de Burt Goldman. Bănuiala mea este са in 
majoritatea, dacă nu in toate cazurile, aceste informatii nu au 
lost originale nici la aceşti autori. Informatiile de bază s-au 
transmis de-a lungul secolelor. 

Ат citit despre acest subiect mai multe carți decat imi aduc 
aminte, Am luat unele notițe dar, din nefericire, nu am notat si 
sursele. Adeseuri acelaşi concept sau aceeaşi poveste apărea în 
mai multe carti. Am inctus o bibliografie a cartilor care au 
contribuit cel mai mull la ceca ce sriu sau merită să fie citite. 

Aceste lecţii nu sunt ezoterice sau metafizice. Sunt uşor de 


F xplorarea puterii mintii subconstiente este de mult timp 


МІҠТҒА SURCONSTIENTĂ 


inteles iar tehnicile sunt usor de folosit. Intormatiile sunl 
elementare şi ar trebui sà fie pe înţelesul oricui doreste så aiba 
succes si să-şi imbunătâlească viața intr-un tel sau altul. Mintea 
subconştientă: duhul tău fermecat este o carle despre „cum să, 
care oferà modalitáti concrete pentru a atinge anumite 
obiective, a schimba obiceiuri nedorite, si multe altele. 

Din anumite motive acest curs a atras numai adulţi. Scopul 
meu este de а transmite aceste informaţii adolescenților şi 
iinerilor. Aceste informati: ar fi foarte valoroase pentru ei 
pentru a excela la şcoală, a le usura procesul maturizării. a le 
creşte increderea în sine si a le îmbogăţi viaţa. Am incredere са 
aceasta carte ізі va gási calea câtre un astfel de public. 

Am adâugal recent o lecţie despre rugăciune pentru са 
rugaciunea este puternica. Spre deosebire de lecţiile anterioare, 
unele din conceptele din această lecție imi apartin. Ele sunt 
prelungiri logice ale primelor opi lectii. Nu le vei găsi în nicio 
carte pe care sà o cunosc. Am avut îndoieli privind modul in 
care unii cititori ar putea reactiona la un хиса atât de sensibil 
precum rugăciunea. Dar deoarece este, după părerea mea, cea 
mai importantă lecţie, şi pentru ca este o consecinta nepretuità 
a primelor opt lectii, am inclus-o ca parle а сат ри Mintea 
subconștient: duhul tău fermecat. 


Harry Carpenter 
Fallhrook. California 
Primávara lui 2007 


PROLOG 


PARABOLĂ 


e când era doar un copil, batránul a auzit povestea unei 

temei care a găsit pe plaja o sticla cu dop. După се a scos 

dopul, ea şi-a imaginat cà din sticlă a ieşit un duh 
fermecal. Duhul i-a oferit femeii tot ce şi dorea. Bătrânul şi-a 
petrecut intreaga viaţă cautandu-si propria sticlă cu un duh 
lermecat inauntru. A străbătut plajele de pe toate continentele. 
Din cauza obsesiei sale, nu a avut niciodata relaţii durabile sau 
un serviciu de durată. Era un om nefericit. 

intr-o zi, pe o plajă de lângă casa sa, el a găsit sticla pe care 
o căuta. Dintr-un motiv necunoscut, a simţit că înăuntru se afla 
un duh. Dopurile altor sticle erau greu de scos, dar acesta a ieşit 
ușor. Ca de nicaieri a aparut un duh fermecat. El i-a spus 
bătrânului: „Sunt aici pentru a indeplini tot ce-ţi doresti” 

„Tot ce mi doresc?” a întrebat batrânul. 

„Ei bine, a spus duhul. „aproape tot. De vreme ce esti 
batrân și nu ai tost niciodată implicat in politica, este putin 
probabil că vei putea deveni presedintele Statelor Unite, şi nici 
nu cred са este înţelept să-ți dorești un loc in echipa olimpică 
de baschet, Şi nici nu cred са iti doresti ceva de obtinut pe 
socoteala altcuiva. Deci, nu chiar tot. Totuşi, mai mult decât ai 
putut visa vreodata. Cu siguranţa suficient pentru a te face 
fericit si a ţi aduce liniştea” 

Bătrânul a câzut în extaz, dar аро s-a infuriat. „De ce 
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mi-a luat atât de mult timp să te găsesc? Aş fi putut face atat de 
multe dacă te-aş fi găsit când eram tânăr.” 

„Ah, stâpâne, a spus duhul, „dar am fost cu tine tor timpul. 
Eu nu am ieşi! din sticlă. Am fost cu tine şi ţi-am îndeplinit 
dorintele intreaga viaţa. iti aduci aminte cand aveai șase ani şi 
iti doreai ca tatal [йи sa iti 
acorde mai multă atenție? Te- 
ai tăia! la deget Nu a fost un 
accident. Tatal tau ţi-a spălat 
rana și te-a ținut în braţe. Iti 
amintesti? Apoi când ti-ai luat 
examenul de CPA (Certified 
Public Accountant — Coniabil 
public autorizat -n.tr.). Îmi tot 
spuneai cà nu eşti suficient de 
inteligent ва fii un СРА si cà 
nu еті să faci ағат de multi 
bani ca un CPA. Wi aduci 
aminte cum ai inghetat in 
timpul examenului? Ti s-a 
indeplinit dorința” 

„Din cauza са nu-ti 
dadeai seama са îți îndeplineam dorintele” a continuat duhul, 
„dorintele (ale te au ranit adeseori. Uneori dorintele nu erau 
nici măcar ale tale. Erau ale parintilor, profesorilor, prietenilor. 
şi, da, adeseori proveneau din reclamele T V” 

„Ма bucur cà m-ai gâsit. Acum iți vei dori lucruri bune si 
bine chibzuite. Acum putem coopera. Împreună pulem ramâne 
sânatoși, ne putem раѕі liniştea şi ne putem bucura de bogăţia 
vieţii. Dar mai întai, vreau sa-ţi dau aceastà carle. Cifteste-o cu 
atentie. Daca urmezi instrucţiunile din еа, îţi voi oieri linişte 
sufletească, prosperitate şi fericire” 





` Super tare! Nu, 
ştiam. că deja | 
‚ дугам иу. duh 
x. dorr al meu _, 


INTRODUCERE 





INTRODUCERE 


miracol trăieşte, nu va fi destul de puternic pentru a 
se da jos din раї” Nu mi pot imagina veşti mai 
cumplite pentru niște părinți іп varstă, care au numai un singur 
copil. Ce trebuie să fi simţit mama şi tatal meu? Aveam noua 
ani, eram în clasa a patra, eram un copil activ şi robust, Totul a 
inceput intr-o dupa-amiază obişnuită de toamnă. Nu må 
simţeam hine, dar n-am dat prea mare importantă acestui fapt. 
А doua zi m-an simlil mai rău, aga că părinţii mei m-au dus la 
medicul nostru de fanulie, Acesta nu şi-a putut da scama ce nu 
era in regulă, decat cá era vorha de inimă. Starea sânătăţii mele 
se deteriora atat de rapid. incât am fost trimis la Swedish 
Covenant Hospital din Chicago unde am fost examinat de cei 
mai buni cardiologi, D'iagnosticul a tost o boala rara de іпіпті 
pentru care nu exista remediu. Atunci le au dat parintilor mei 
cumplita veste. Mama si tata m-au luat acasă. Anul иго іо, 
am zăcut in pat conştient sau 
inconsrient, Eram slăbit şi epuizat. 
рагі mei nu erau credincioşi. 
Nu mergeau niciodată la biserică. 
lar din tericire pentru mine, bunica 
din partea mamei, care murise cu 
mult timp in urmă, fusese o 
praclicantă a Ştiinţei Creştine. Astfel 
că mama si tatăl meu știau despre 
vindecarea cu ajutorul mintii. Prin 


p гора! că fiul vostru va muri sau, dacă printr-un 
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urmare au hotărât са nu aveau nimic de pierdut; au angajat un 
astfel de practician. 

Nu-mi amintesc exact despre ce vorbea acesta, dar mi-a 
băgat în cap că orice este posibil și cà mă voi vindeca. Si asa a 
si fost! M-am vindecat complet. Nu s-a petrecut peste noapte, 
dar în următoarele luni am câstigat in greutate, putere, şi inima 
mea a revenit la normal. Medicii erau uluiti. Un specialist a scris 
o lucrare medicală si a făcut o prezentare la spital privind 
miracolu!" vindecării mele. Îmi amintesc acest lucru pentru 
că m a dus la spital si am stat pe podium ca dovadă a vindecării 
mele, in timp ce el vorbea. 

Impresia care a râmas în tânăra mea minte a fost că această 
putere vindecàtoare 
se afla în mintea mea 
subconstientă. După 
acest episod ат 
inceput så tiu 
pasionat så aflu tot ce 
se putea despre 
mintea subconstientà 
- cum functioneazà 
şi cum se poate 


"aii 





falosi. 
Mi-am gásil 
с» LC duhul fermecat si am 
(CK М aflat cum sa il 
67-77% folosesc. Acum vreau 


să te ajut si pe tine 
53-І găseşti şi sa te 
foloseşti de el. Vestea 
buna este că nu 
trebuie să | cauţi, Îl ai 
deja - este mintea ta 
subconstientà. 
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Mintea subconştientă, ca orice duh binevoitor, iti va îndeplini 
dorințele, Te va ajuta să-ţi realizezi obiectivele, sa inlocuiesti 
obiceiuri nedorite, şi multe altele. Tot ce trebuie să faci este să 
inveti să fii stăpânul şi nu marioneta ei. 
Este uşor să înveți cum să foloseşti tol mai mult mintea 

suhconstientă si in această carte vei alla cum: 

• Sa schimbi anumite obiceiuri nedorite 

• Sâ ai o mai mare incredere in sine 

s Sa inveti mai repede si să retii mai mult 

e Si ai succes 

• Să-ţi imbunàtàtesti memoria (de fapt aducerea aminte} 

e Să lii mai creativ 

• Să-ţi imbunătăţeşti sanătatea fizicà уі psihică 

• Sa comunici cu mintea subconstientá pentru a-ţi verifica 
presimtirile, a interpreta visele, ctc. 

e Să-ţi inveti mintea subconştientă să lucreze impreună cu 
mintea conştientă şi nu impolriva ei 

а Să devii motivat şi să devii mai capabil 

s Să monitorizezi ceca ce intră în mintea ta subconstienta 

. Să te relaxezi mai profund şi să dormi mai bine 

• Să transtormi instantaneu o stare sumbră într-una veselă 


STRUCTURA CURSULUI 


liste descrisă o paradigmă despre cum lunctionează 
mintea subconstientà, și pornind din acest punct, sunt oferite 
zece metode pentru tolosirea mintii subconştiente pentru 
a-ţi atinge scopurile. Paradigma şi metodele sunt logice si 
simple. Nu te lăsa prins in capcană, gàndind că aceste metode 
nu suni puternice doar pentru că sunt simple. Briciul fui 
Occam, un principiu predat la orele de tilozofie, arata că 
alunci cand există mai multe teorii pentru a explica un 
lenomen, cel mai probabil cea mai simplă este cea corectă. 


l; 


MINTEA SURCCONSTIFNTÀ 


Natura cauta intotdeauna calea cea mai simplà. 

Ti-as putea oferi metode complexe in care să fie introduse 
principiile simple, de bază. Ai obţine aceleași rezultate, dar 
probabil ti-ar lua mai mult timp. Dar dacă ar fi mai complicate 
probabil ţi-ai pierde interesul şi nu te-ai mai obosi să le realizezi. 
Aşa că ar trebui să fii mulțumit că metodele sunt uşoare. 

Este paradigma corectă din toate punctele de vedere? 
Probabil câ nu. Este ea ceva super-simplificat? Probabil că da. 
Creierul este mult prea complex pentru ca cineva să poală 
spune cà înţelege exact cum funcționează. James Watson, de la 
Academia Naţională de Științe spunea: „Creierul uman este cel 
mai complex lucru pe сате | am descoperit in univers. Până de 
curand, creierul viu a fost dificil de studiat. Cercetările asupra 
creierului s-au intensificat deoarece acum există teste 
non. invazive si calculatoare performante. După ce vei citi 
prima parte din Mintea subconştienlă: duhul tàu fermecat, vei 
vedea cà paradigma este logică si este ca o hartă care arata cum 
să folosesti mintea subconstientá şi să faci din ea duhul tàu 
personal. 

Prima lecţie oferă exemple care demonstrează cât de 
puternică este mintea noastră subconştientă. Sunt prezentate 
de asemenea cele patru stâri ale mintii și rolul lor. 

[n Lecţia Doi sunt discutate diferențele de bază dintre 
mintea conştientă si mintea subconştientă, în termeni uşor de 
inteles. 

În Lecţia Trei se vorbeşte despre mintea subconştientă în 
calitate de hio-calculator aflat în càutare de obiective. Este 
esential să înţelegi cum funcţionează calculatorul tàu pentru 
a-l putea folosi eficient. 

In Lecţia Patru sunt trecute în revistă câteva legi subtile, 
dar esentiale, ale minţii subconştiente. 

În Lecţia Cinci se vorbeşte despre importanţa comunicării 
dintre mintea conştientă si mintea subconstienta si sunt 
descrise cinci metode de comunicare cu mintea subconştientă. 
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Comunicarea cu mintea subconşlientă este necesara pentru ca 
mintea conştientă şi cea subconstientà să lucreze împreuna in 
armonie. Ea este de asemenea de folos pentru descitrarea 
viselor. verificarea presimtirilor, determinarea cauzei unei boli, 
еїс. 

[n Lecţiile Șase, Sapte si Opt sunt prezentate zece metode 
uşoare pentru folosirea productiva și eficienta a minţii 
subconştiente. Este prezentata de asemenea o tehnică pentru a 
te scufunda într-o stare de fericire totală. 

Ultima lecţie, denumita Lectie suplimentară, arata cum să 
lolosesti ceea ce ai invàtat în Lecţiile de la Unu la Opt pentru 
ca rugaciunile tale sa devina de o mie de ori mai puternice. 


Ai înăuntru un duh fermecat саге iti va indeplini dorintele. 
Dar el nu va îndeplini dorintele prin simpla frecare a unei lămpi 
sau scoaterea dopului unei sticle lermecate. Duhul este mintea 
subconştienta, și trebuie sa ştii cum funcţionează şi cum se 
poate tolosi pentru ca ea să devină servitorul tàu. Această carte 
este manualul tau de instrucţiuni, 

Minten subconştientiă: duhul tu fermecat nu este o colectie 
de povești „pentru a te simţi binc" sau de banalitati de genul 
„ai încredere”. Ea explica intr-un limbaj accesibil ce trebuic să 
ştii pentru a folosi minunata şi puternica minte subconştienta 

Oamenii au tendința de a subestima puterea care se айа in 
mintea subconstientá din cauza egoului lor. Egoul, mintea 
conștientă, crede cà ştie cel mai bine şi poate face orice mai bine 
decăt mintea subcunştientă. Da, mintea constienlá este mai 
inteligenta, dar nu este nici pe departe atât de puternica precum 
duhul tàu fermecat. Urmareste să citesti Mintea subcongtientua. 
duhul tàu jermecat cu o minte (conştientă) deschisa. Nu lasa 
ego-ul sa te impiedice sa înveţi cum sa-ti pui duhul 1а treaba. 


LECTIA UNU 


DUHUL TĂU FERMECAT 





LECTIA UNU 


DUHUL TÁU FERMECAT 


apacitàtile nuntii subconştiente depasesc cu mult ceea 

ce ne inchipuim despre ea. Multi experti sustin cà 

majorilalea dintre noi folosim numai 10% din mintea 
subconştienta. Dupa aceasta lectie, vei vedea de ce unii panditi 
cred cà de fapt folosim mai pulin de 3%. Înainte de a vedea câte 
ceva din ce este capabila mintea subconştienta, trebuie sa 
clarilic câteva detinitii. 

In primul rand, trebuie sa înţelegi ce vreau sa spun prin 
minte constienta si minte subconştientă. Partea din creier de 
care eşti conştient este mintea constienta. lar partea din minte 
de care nu eşti constient este mintea subconstientà. Така ce 
simplu este: totul in aceste lecţii este simplu. 

Un alt aspect al minţii care trebuie clarificat este dilerenta 
dintre „creier” si „minte”. Creierul este organul de 1.4 kg din 
cap. „Mintea” este ceva mai larg si mai subtil. Este o mare 
diferenta între creier si minte si există cărti carc intra in detalii 
complicate. privind aceste diferente. Din punct de vedere 
occidental, creierul este anatomia fizică şi mintea este ceea cc 
creierul genereaza prin activitatea sa. Din punct de vedere 
oriental, mintca este sursa gândurilor furnizate creierului. 
Pentru scopul acestui curs diferenta nu este importantă, astfel 
incat cuvintele „стег si „minte suni folosite în mod 
intersanjabil. 

Descoperiri recente din noul domeniu al 
psihoneuroimunologiei arată cà creierul nu este limitat numai 
la craniu - el se extinde de tapt in intregul trup. Mintea și 
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trupul nu mai sunt două entităţi distincte. Mintea ta poate 
controla, direct sau indirect, trupul si viceversa. Acest nou 
domeniu este incitant dar, pentru ceea ce urmarim noi, pofi 
să priveşti creierul doar ca organul plin de cute din craniu. 

Cu numai câteva decenii in urină, stiinta medicală afirma 
că este imposibil så controlam functiile involuntare, cum ar 
fi bătăile inimii, temperatura corpului şi tensiunea arteriala. 
Aveau dreptate doar partial. Este imposibil să controlàm 
direct funcţiile involuntare. Dar funcţiile involuntare pot fi 
controlate indirect folosind mintea conştienta pentru a 
comunica mintii subconștiente intenţiile noastre. 

Biofeedback ui este acum o metodă acreditata în 
medicină pentru controlarea functiilor involuntare. Printre 
realizările sale se numâră reducerea tensiunii arteriale, a 
stresului, a anxietăţii şi eliminarea migrenelor. Dar pentru 
aceasta sunt necesare recomandarea unui doctor, un 
instrument sofisticat şi scump, şi un tehnician priceput. 

Pioleedhack ul nu este singura metodă pentru 
influențarea mintii suhconștiente. Mai sunt şi alte modalităti 
care sunt usoare şi nu costă nimic, Scopul acestei cârţi este 
de a explica aceste modalităţi în paşi ușor de urmat. 


DIFERIT, FOARTE DIFERIT 


Cheia folosirii mintii subconstiente este sá-ti dai seama 
cat este de diferită de mintea conştienta. Chiar dacă mintea 
constientà şi mintea subconstientă există în acelasi trup, ele 
au caracteristici foarte diterite. Daca un alt barbat sau o altă 
femeie ar comunica cu tine aşa cum mintea subconștienta 
comunică cu tine in vis, de exemplu, ai crede са barbatul şi 
femeia sunt nebuni. Dar mintea subconstienta nu este 
nebună tocmai pentru că visele tale sunt neclare pentru 
mintea conştientă; este doar diferită. 
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Ducând aceasta analogie mai departe, sà luam іп 
considerare dilerenţele uriașe dintre Багбан şi femei. Pe lânga 
diferențele fizice, mai sunt şi diferențele emoţionale, si prin 
urmare, bărbaţii si temeile interactioneaza diferit. O carte 
populara explică aceste dilerente. Majoritatea bărbaţilor sunt 
orientati spre un scop si vor să-și rezolve problemele singuri. 
Majoritatea temeilor sunt atrase mai mult spre relaţii şi 
sentimente, Ele au nevoie să vorbească cu cineva care sa le 
asculte. Acestea sunt diferente valide, dar chiar dacă nu le 
cunoaştem, totuși bărbaţii si femeile pot comunica şi se pot 
înțelege unii cu altii. În cel mai râu caz. daca diferenţele sunt 
prea mari, îşi poate urma fiecare drumul lui. 

Dar mintea 


VREAU cunștienia şi mintea 
ACUM! 


subconstienta nu pot fi 
separate, lar daca nu 
cooperează, urmările pol 
li dureroase. Rezultatele 
pot fi de exemplu, o 
sănătate precară, relatii 
distructive, 
comportament inadecvat 
ca de exemplu obiceiul 
de a mânca nesanalos si 
izbucniri 
lemperamentale. 
Mintea subconstientà conţine programul functiilor 
involuntare, al emotiilor şi al obiceiurilor tale. Majoritatea 
obiceiurilor şi a conditionarilor emotionale au fost programate 
la o vàrstà foarte Irageda, inainte dc a avea capacitatea matura 
de a lua propriile decizii. Multi dintre noi am fost programati 
la întâmplare, cel mai adesea de parinţi, profesori, colegi, 
emisiunile TV si mai recent, probabil, jocurile pe calculator. 
Freud spunea: „Noi іпуа ат за reactionăm emotional în 
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copilărie si apoi facem la tel şi ca adulti. Când suntem copii, nu 
avem capacităţile pe care le avem ca adulti. Nu știm ce vom avea 
de înfruntat ca adulti. De aceea, ca adulti, noi reacţionâm 
(adesea) ca niste copii.” 

Aceste programe vechi încă iţi influenţează, dacă nu chiar 
iti controlează comportamentul, deşi unele sunt daunătoare. 
Unele pot fi chiar distructive. După ce vei întelege minica 
subconstientà si câteva din legile cárora li se supune, iţi vei 
putea schimba aceste conditionari din copilărie. Vei deveni 
stăpânul duhului tàu fermecat. 


PUTEREA MINŢII SUBCONSTIENTE 


Mintea subconstienta are un mare potentia! neexplorat. În 
cele ce urmează và prezint câteva exemple care ilustrează de ce 
este capabilă mintea subconştientă. Exemplele din aceasta 
secţiune sunt fapte extraordinare realizate de fiinţe umane cu 
minti şi trupuri obișnuite (cu excepţia atletilor). Dacă aceşti 
oameni obisnuiti, cu minti subconstiente obişnuite, pot face 
asemenea lucruri, atunci si tu si eu le putem face. Dar pentru 
aceasta trebuie să ne bazàm pe mintea subconstientà, şi nu pe 
mintea conştientă, Mintea conștientă nu poate determina 
trupul să realizeze aceste lucruri. Mintea conştientă trebuie să 
ştie cum sà determine mintea subconstientà să le facă. 

Faptele din exemplele urmâtoare nu au fost realizate cu 
ajutorul drogurilor sau al rugâciunii. În afară de exemplele 
următoare, există vindecári miraculoase ale trupului, cum ar fi 
retragerea spontană a cancerului sau a altor boli datorită 
rugăciunilor sau vizitării unor locuri sacre precum Lourdes. 
Asemenea cazuri au fost insotite de dovezi concludente. Dar 
puterea rugăciunii este un alt subiect. Ea constituie punctul 
central al unei lecţii separate. 
= Voi începe cu hipnotizatorii de scenă. Majoritatea dintre 
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voi ati văzut cu sigurantà măcar unul. În esentà ceea ce fac ei 
este să introducă o sugestie іп mintea subconştienta а 
subiectului. Dar rezultatele, pentru mintea noastră constienta, 
par extraordinare. 

= Am vazut un hipnotizator spunându-i unui barbat ca 
tocmai s-a intors de pe altă planetă, si i-a cerut subiectului să 
descrie vizita pe acea planctă. Subiectul a demonstrat о 
imaginaţie vie, descriind planeta in detaliu. Întro stare 
normală de conştiintă aceasta persoană ar fi spus probabil că 
nu prea ate imaginaţie. Poate că mintea conştientă nu prea avea 
imaginaţie, dar mintea sa subcongtientà avea o imaginaţie 
foarte bogată. Mai mult, intr-o stare mentala normala el 
probabil cà nu ar ti fost capabil să descrie atăt de viu si de 
spontan, şi cu atăt de multe detalii, in fata unui public numeros, 
ceva ce provenea din imaginatia sa. 

= Subiectii hipnotizaţi demonstrează o putere extraordinară. 
Am o fotografie dintr-un ziar national apărut cu multi ani in 
urma, care îl infatiseazà pe Johnny Carson suspendat intre două 
scaune. Kreskin, binecunoscutul mentalist (nu vrea sa fie numit 
hipnotizator) impluntase o sugestie în mintea lui Carson că era 
superputernic şi isi va menţine trupul rigid. 1-а cerut lui Carson 
за îşi aşeze capul pe un scaun si talpile picioarelor ре altul. 
Carson a ramas rigid chiar si atunci când cineva s-a asezat pe 
abdomenul sau. Dacă mintea sa subconstientà nu ar fi acceptat 
sugestia, Carson nu ar fi reuşit această performantă. (Sa nu 
incerci asa ceva. Ti-ai putea întinde un muşchi.) 

= O sugestie introdusa іп mintea subconstientà a unui 
subiect ii poate schimba personalitatea și il poate determina sà 
facă lucruri pe care el sau ea nu le-ar face în condiţii normale. 
Am fost martor când anumiţi hipnotizatori au reuşit să faca: o 
lemeie obişnuită să meargă tantos pe scena ca si când tocmai 
ar fi castigal concursul Miss America; un barbat să urmărească 
о coada de matură ca şi cand acesta ar fi fost o superbă actriță 
celebră; un bărbat să atace (chiar a trebuit să fie ținut) pe un alt 
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un bárbat mult mai puternic, despre care stia са era un luptător 
musculos, deoarece luptătorul lovise un câine imaginar. 

s Subiectii hipnotizati pot fi facuti amnezici. O femeie care 
s-a oferit voluntar la o emisiune de la PBS a fost hipnotizatà si 
i s-a spus să uite numărul 7. Ulterior, când a ieşit de sub 
hipnoza, au dus-o pe o scenă amenajată ca pentru o emisiune 
concurs. Moderatorul i-a spus cà poate câstiga 1 000 000 de 
dolari dacă raspunde la o întrebare simplă: cât fac 4 plus 3? Ea 
nu a putut da răspunsul corect. l-au mai oferit douà șanse cu 
două întrebări simple la care răspunsul era 7. De fiecare dată 
nu şi a putut aminti numărul 7. Apoi au rugat-o să numere ре 
degetele de la mâinile ei. Ea a numărat: 1,2,3,4,5,6,8,9,10,11. 
Nu a putut spune numărul 7. Era de asemenea tulburată că 
avea H degete. 

= Uni doctori, dentişti зі terapeuti folosesc hipnoza în 
scopuri medicale. Am citit recent, de exemplu, că hipnoza este 
fulosità la pacienţii cu arsuri severe Alte exemple includ 
controlul durerilar cronice, anesteziile, naşterea, si eliminarea 
fobiilor. În aceeaşi emisiune de la PRS menţionată mai sus, un 
hipnoterapeut a vindecat о femeie de teama de o viată de şerpi, 
in doar cateva minute. Apoi ea a tinut fară teama în mâini un 
boa constrictor şi 1-а lăsat sa se încolăceasca in jurul umerilor 
ei. Hipnoterapeutul a vindecat de asemenea un bărbat care se 
temuse întreaga viaţa de paianjeni. Bărbatul a permis unei 
tarantule sa se capere pe umerii lui. 

= Dr. James Esdaile, un chirurg scoţian care a гаі in anii 
1800, folosea hipnoza în operaţii înainte de apariţia anesteziei. 
Gradul său de succes cra de zece ori mai mare decat al 
colegilor sài. Pacienţii hipnotizati simțeau mai putină durere 
şi neliniște, ceea ce permitea sistemului lor imunitar să 
respingă infectiile. Dr. Esdaile introducea de asemenea sugestii 
in mintea lor subconstienta pentru а grăbi vindecarea. Rata 
mortalităţii în cazul operaţiilor la mijlocul anilor 1800 era de 
50%. Dar în 161 de operatii realizate de dr. Esdaile folosind 
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hipnoza, rata mortalitatii a lost de numai 5%. 

" Un гапаг pe care il cunosc se simtea stânjenit din cauza 
ochelarilor cu lentila groasa pe care ii purta. El a citit doua cărti 
de Margaret Darst Corbett. in care se descria teoria 
oftalmologului dr. William H. Bates. Dr. Bates credea ca 
vederea slabà este o epidemie in societatea noastrà din cauza 
stresului determinat de viața noastră agitata. Acest stres face ca 
mușchii ochilor sa devină ncordati, ceea ce duce la deformarea 
globului ocular. Globul ocular deformat modifică punctul focal 
şi incetoseaza privirea. Dr. Bates citeaza exemple din culturile 
aborigene, care nu cunosteau stresul societăţii moderne, şi erau 
Oameni care rareori aveau probleme de vedere, chiar şi la varste 
inaintate. 

Terapia dr. Bates consta din exercitii menite sa relaxeze 
mușchii ochilor, astfel incât globii oculari să revină la forma 
inițiala, ceea ce ducea la inutilitatea folosirii ochelarilor. 
Renuntarea la ochelari nu era ceva obişnuit printre opticieni, 
oculisti și oftalmologi. Nu era ceva obișnuit nici la alti oameni, 
deoarece exercitiile erau grele, cereau daruire, iar rezultatele 
erau nesigure. 

Tanarul şi-a folosit mintea subconstientà (metoda discutată 
in Lecția Opt) pentru a-şi relaxa muşchii oculari. În căteva 
sâptămani a reusit sa citeasca fåra ochelari. 

s  Sarcinile-tantomă sau sarcinile psihologice (in limba 
romana, in literatura de specialitate s-a impus termenul de 
sarcină psihologici - nota redactorului) (pseudocvesis) apar la 
femei din cauza unor motive, evident, psihologice. Cand о 
femeie are o sarcina-fantorna, mintea ei subconştientă produce: 

e Oprirea menstruației 

“ Магігеа sanilor 

“ Dorinţa pentru alimente ciudate 

e Marirea treptata a abdomenului 

• Durerile travaliului 
“ [n revistele medicale au fost relatate exemple ale puterii 
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minţii subconştiente în cazul unor pacienţi cu personalitate 
multiplă. Acest sindrom apare atunci când, din cauza unor 
traume psihologice grave, o persoană dezvolta mai mult de o 
personalitate, Au fost relatate cazuri când o personalitate: 

e Аге astm, in timp ce alta personalitate — din acelaşi 
trup - nu are astm. Accidental, cazuri de pacienti la care 
doctarul (un caz a fost prezentat de Carl Jung) descoperca 
că astmul se datora unei experienţe traumatizante asociate 
cu respiraţia. Prin urmare, mintea subconştientă este 
capabilă să creeze astmul. De aceea ne putem imagina că 
este capabilă să-l si elimine. 

s Areun IC (coeficient de inteligentă) ridicat, în timp ce 
alta are un IQ scăzut. Acest lucru nu este foarte 
impresionant, deoarece pentru mintea subconstientà este 
uşor să determine pe cineva să se poarte prosteşte. 

e Este heată, dar сапа persoana îşi schimbă 
personalitatea, este trează Acest lucru este impresionant, 
deoarece mintea subconstientă, se pare, trebuie să moditice 
reactiile chimice din creier. 

+ Este dreptace; cealaltă este stangace. 

• Are ochii de culoare diterită fată de cei ai celeilalte 
personalităţi. Cunosc un bărbat care şi-a schimbat culoarea 
ochilor din căprui in albaștri. l-au trebuit câteva săptămâni 
pentru a reuşi acest lucru. Dar o persoană cu personalitate 
multiplă face aceasta în câteva minute. 

• Arecicatrici, chisturi sau tumori, іп timp ce cealaltă nu 
are. Acest lucru este plauzibil deoarece există cazuri de 
hipnotizatori care au făcut să apară básici pe pielea unor 
subiecti si le-au făcut să dispară la fel de repede. 
Hipnotizatorul atinge pielea subiectului cu un obiect 
obişnuit, ca de exemplu un creion, sugerându-i cà este un 
vătrai încins, şi bâşicile apar. Apoi hipnotizatorul sugerează 
că pielea subiectului este normală si bagicile dispar. 

. Se vindecă imediat. Un pacient cu personalitate 
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multiplă care era alergic la intepaturile de viespe a fost 
muşcat de una lângă ochi. Zona ochiului s-a umflat atât de 
mult, incát a fost indemnat sa mearga de urgenta la spital. 
inainte de a ajunge la spital, e! și a schimbat personalitatea 
iar umilătura a disparut. 
= Experimentul următor demonstrează efectul pe care 
atitudinile şi credințele noastre il pot avea asupra trupului și 
sánalatii noastre. În 1985, o profesoara de la Harvard, Ellen 
Langer, a condus un experiment care a aratat cà oamenii puleau 
întineri!. Ea a ales 100 de oameni de peste 70 de ani din zona 
Bostonului. l-a trimis într-o vacanță de 10 zile într-o staţiune 
unde a araniat ca decorul sa arate ca in anii 1950, perioada când 
subiectii respectivi erau cu zeci de ani mai tineri. А cerut să fie 
diluzata muzica din anii 50, magazinele să fic amenajate са in 
anii '50, să le fie olerile ziare din anii '50, şi i-a îmbracat pe 
subiecti ca in anii '50. Ea le-a cerut de asemenea celor 100 de 
oameni să se poarte ca şi cum ar li fost din nou în anii 1950. 
subiectilor li s-au efectuat teste psihologie inainte si după 
cele zece zile. La toate categoriile, subiecţii pareau mai tineri. 
Ce s-a schimbat? Cum de li s-au imputinat anii? Singura cauză 
a fost o schimbare in modul lor de gândire. Mintea lor 
subconstienlà a acceptat ideea de a ti mai tineri. 
s Mintea subconştienta este cca care iti stabileşte limitele. 
Când le vei elibera de aceste limitari, si vei lăsa mintea 
subconstienta sa actioneze liber, vei putea face lucruri pe care 
le considerai imposibile. În urmă 
cu cincizeci de ani, experții au (е 
scris lucrari in care explicau са ^ 
trupul uman nu poale parcurge о 
milă (1,609 km) în mai putin de 
patru minute. Toată lumea, cu 
excepţia lui Roger Banister, a 
crezut са a alerga o mila în mai 


| anger, Ellen. Mindfuitiess, Perseus Buuka, 1989 
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putin de patru minute era imposibil. Cand Banister a doborat 
limita de patru minute in 1954, alti alergatori au reuşit acelasi 
lucru după doar câteva luni. Ce s-a schimbat la ceilalți 
alergatori? Ei nu au dobândit dintr-o dată o condiţie fizica mai 
bună şi nici nu şi-au schimbat stilul de alergare. Fi au schimbat 
ceea ce credeau! Stiau acum са nu era imposibil să străbată о 
milă in mai puţin de patru minute, si dacă Roger Banister 
reuşise, însemna că puteau şi ei. 


ч Vasili Alexeev, un ridicator de greutăţi rus de talie 
mondială, nu reușea să ridice 227 kg. desi reuşea să ridice 225. 
În 1974, antrenorul i-a jucat o festă pentru a-i face 0 
demonstraţie. El a pus 227 kg pe Бага şi i-a spus lui Vasili cà pe 
bara erau 225 kg. Crezând cá erau numai 225 kg, Vasili а ridicat 
bara ca de obicei. Dupâ ce i sa spus că ridicase 227 kg, el şi-a 
schimbat modul de gândire şi a reușit să ridice această greutate 
$i in competiţii. 

" Darun atlet care ridică 227 kg este mai puţin impresionant 
decât о mamă care ridică o maşina саге a căzut peste fiul сі. 
Cum poate ea sa facă un asemenea lucru? Deoarece fiind 
cuprinsă de panică, mintea ei conştientă este lăsată deoparte si 
nu îi spune că este imposibil. Are un exces de adrenalina şi pur 
și simplu o face. Am auzit astfel de poveşti spuse de alte 
persoane, dar o poveste similară a apărut in Phoenix Gazette. 
А fost relatat un incident despre un mecanic care a ridicat о 
maşină de pe doi prieteni după ce aceasta s-a desprins de bara 
de remorcare. De asemenea i-a ajutat să iasă de sub maşină in 
limp ce sprijinea mașina pe genunchii săi. 


Acestea sunt doar câteva exemple care demonstreaza 
puterea minţii subconştiente, şi această putere se află şi in 
mintea ta subconştientă. 


І.ЕСПА UNU 
AVERTISMENT 


Dacă vei respecta regulile și metodele schiţate in aceste 
lecții rezultatele nu vor intàrzia sa apară. Îţi vei atinge scopurile 
mai eficient şi mai repede decat credeai са este pusibil. Dar este 
toarte probabil să nu usociezi cu aceste lecţii succesul pe care il 
vei avea. Un motiv este ca nu se va petrece nimic extraordinar 
in timp ce sau după ce iti vei programa mintea subconstienta. 
Nu va veni niciun cor de ingeri şi nici nu se va anunţa cu surle 
şi trambite ca afirmaţiile tale functioneaza sau са ţi-ai atins 
scopurile. Aceste lucruri pur si simplu se petrec — în mod 
natural şi farà efort conştient. 

Dacă vei саша semne, dacă vei pune succesul la indoială, 
sau vei interveni în vreun fel tolosindu-ti mintea conştientă, 
este foarte posibil să iti blochezi sau sa iti anihilezi progresul. 
Schimbările sunt subtile şi Гага efort. Trebuie să elimini etica 
puntană a marilor eforturi. Pentru са daca vei depune mari 
eforturi cu mintea conştientă, efortul constient va lucra 
impotriva ta. Mintea subconştientă. duhul tàu fermecat, 
lucrează inconstient şi făra efort. Cu cat te stráduiesti mai putin, 
cu căt te relaxezi mai mult si lași ca totul să curgă, cu atat vei 
avea un succes mai mare. Vei intelege mai bine aceste lucruri 
după primele trei lecţii. Aşa cà lectură plăcută in continuare, 
relaxeazà-te şi bucura-te de succes! 


STĂRILE MINTII 


Pentru a folosi cu succes mintea subconstienta este necesar 
să te afli intr-o stare modificata de conştiinţa. Aceasta stare este 
naturală, dar este diferită de starea normală de veghe. Prima 
dovadă a necesității intrării într-o stare modificatà de constiintà 
pentru a avea acces lu mintea subconstientà, a tost adusă, din 
cate știu eu, de studiile lui Elmer si Alyce Green, la Fundaţia 
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Meninger intre 1964 si 1973. Cuplul format din sot si sotie a 
studiat indivizi care realizau, la vremea respectivă, fapte 
supraomenesti. Ei au studiat, printre altele, fachiri indieni în 
timp ce erau îngropali de vii timp de şase zile, sau erau aşezaţi 
pe un pat de cuie, sau isi schimbau ritmul bătăilor inimii sau 
temperatura corpului. L-au studiat pe Jack Schwarz, din 
Oregon, în timp ce ізі strapungea bratul cu tije metalice 
nesterilizate. Schwarz îşi controla sângerarea, nu s-a intectat 
niciodată, iar rânile se vindecau rapid fără а lăsa nici un semn. 
Cei doi Green au efectuat măsurători ale temperaturii trupului, 
ale rezistentei pielii. ale tensiunii arteriale, ale pulsului şi ale 
undelor cerchrale, 

Aceşti subiecţi aveau în comun un singur lucru în timp ce 
realizau aceste lucruri extraordinare: se aflau într-o stare 
modificată de conştiinţă. 

Există patru stări ale minţii: beta, alfa, teta, şi delta, şi ele 
se diferentiaza intre ele prinur-u modificare a undelor cerebrale 
măsurată cu un electroencetalograt. 

Starea beia este starea noastră 
normală de veghe si езге 


caracterizată de a frecventă a Pi 


undelor cerebrale de la 14 cps 
(cicluri pe secundà) la 100 cps. en 
Frecvența nu este numai mai înalta ont ш 
decât a altor stari, dar este și mai РХ 
fluctuantá. Aceasta deoarece mintea 
noastră în starea de veghe este foarte ocupată. Suntem 
conştienţi de multe lucruri care se petrec în jurul nostru. 
Această perceptie conștientă este esenţială pentru a ne realiza 
activitățile zilnice și pentru a supravietui. Atenţia noastră se 
schimbă în permanenţă. Ne aflam în starea beta aproape tot 
timpul cât suntem treji. 

Starea alfa este caracterizată de a frecvenţă a undelor 
cerebrale între 8 şi 13 cps. Intram in mod natural in starea alfa 
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de mai multe ori pe zi, dar de obicei 
numar fugitiv. Uneori putem pluti in 
această stare. Ar putea fi delinita ca 
о stare de reverie, Poate uneori te-ai 
plictisit, de exemplu, sa aştepti la un 
rand care inainta incet. Priveai ceva, 
dar nu erai concentrat asupra 
obiectului pe care il priveai. Mintea ta era în alta parte. Erai 
intr-o stare alfa. Starca alfa este considerată o stare „meditalivă” 

o stare de concentrare relaxata şi atenta, Când esti în aceasta 
stare, pierzi noțiunea timpului. Te poti uita la un perete de cinci 
minute şi crezi, în mod eronat, ca il priveşti de numai cateva 
secunde. 





Slarea teta (între 4 si 7 cps), este ~ > 
similară celei alfa, dar este mai _ (07 — 
prolundă și este caracterizală de ә ° x. N 
întelegeri intuitive bruște. Aceste ce am E ~ 
intelegeri sunt globale. Un exemplu A „272 2 
clasic dc intelegere globală este Жк. 


compararea modului іп care au compus 
muzică Beethoven şi Mozart. Beethoven compunea liniar, 
măsura cu măsura, adeseori mergând înapoi şi inainte, 
schimband notele. Mozart spunea ca melodia venea spre el 
dintr-o data şi în întregime. Tot ce avea de facut era sà о 
agtearná pe hartie. Acesta este prototipul gândirii globale. 

Ultima stare este starea delta (3 
cps sau mai putin). Aceasta este 
starea de somn în care nu suntem 
constienti. Visele apar in starile alfa 
si teta. 

Intorcàndu-ne la subiectii celor 
doi Green. unicul lucru pe care îl 
aveau in comun atunci сапа isi 





MINTEA SUM є NSTITN LÀ 


CELE PATRU STĂRI ALE MINŢII 


STARE. FRECVENȚA DESCRIFRE COMENTARII 
UNDE LOR 
CERFBRALF 
(cicluri / secundă) 


Stare de veghe Foarte ocupat. 
Constient de multe 
lucrun. 
Stare meditativă Atenție facalizatà. 
Perceptie diferită 
asupra timpului, 


Inspiratii Inţelegeri de genul 
„Aha, 
Perspective globule. 
DELTA  3sau mai puţin În timpul Absența percepţiei 
semnului conştiente 





controlau involuntur functiile corpului, era că se aflau in stări 
alta sau teta de conștiința, Astfel, undele cerebrale din starile 
alla şi teta sunt porti câtre mintea subconstientá. Mintea 
subconstienta va accepta prompt sugestii şi comenzi în starile 
alfa şi teta ale mintii. Sugestiile şi comenzile pentru mintea 
subconstientà sunt relativ ineficiente când mintea se allà in 
starea beta in care predomina mintea conştientă. 


INTRAREA ÎN STAREA ALFA 


Pentru a ne folosi eficienti mintea subconstienta, trebuie să 
invatám sa intram în starea alta la voință şi să rămânem acolo. 
Intrarea în starea alfa este un lucru relativ uşor. De multe ori 
intrăm in mud natural în această stare in timpul zilei, dar de 
ubicei doar prej de câteva secunde. Este nevoie de puţin 
antrenament pentru a intra în stări alfa sau teta la voință şi a 
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rămâne acolo. După fiecare lecţie sunt oferite exerciţii care te 
invatà cum să intri în aceste stări, Starea teta este probabil chiar 
şi mai eticientă, dar pentru à nu mai mentiona ambele stări alfa 
și teta, mă voi referi de acum incolo la ele numindu-le starea 
alfa. 

fată acum o modalitate simplă pentru a implanta o sugestie 
in mintea subcongtientà іп timp ce te afli în starea alia. Еа este 
descrisa prin două denumiri lungi. 


PERIOADELE HIPNOPOMPICE 
ŞI HIPNAGOGICE 


Aceştia sunt numai nişte termeni complicafi pentru а 
descrie scurtele perioade cand ne trezim dimineaţa si adormim 
seara. Când пе trezim şi adormim, trecem din starea delta în 
starea beta, şi respectiv din starea beta in starea delta. Facand 
aceasta, Lrecem si prin stările alfa si teta. Astfel că de două ori 
pe zi avem ocazia să ne programàm mintea subconștientă în 
timp ce ne aflam în starea alfa. De aceea n-ar trebui să mergem 
niciodată la culcare fiind ingrijorati. Ingrijorarea este o 
afirmație puternică şi vom implanta aceasta puternică afirmatie 
negativă direct în mintea subconştientă. 





EXERCITIU 





CEASUL DESTEPTATOR MENTAL 
Ceasul deşieptător mental este un exercițiu pe care îl 
poti realiza în această noapte. După ce mergi la culcare si 
simţi că ti se face somn, chiar inainte de a-ti pierde șirul 
gândurilor, spune-ţi in minte: „Sunt perfect treaz la, sà 
zicem, 5:55 dinuncata, vineri, pe 25 noiembrie”, sau ce 


ж” 
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dată este a doua zt. Folosește o ara cu cinci minute N 
inainte de a suna ceasul deşteptâtar pe care îl folosesti de 
obicei. Astfel nu vei fi nelinistit cà nu te vei trezi. Foloseşte 
de asemenea vizualizarea. Imagineazà-(i că ceasul suna là 
ora pe care ai ales-o. Exagerează. Vizualizează cum ceasul 
desteptator se intinde si te scutură să te trezesti. Unii oameni 
nu Ѓојаѕеѕс un ceas desteptátor pentru са ceasul lor 

| deşteptâtor mental este infailibil. 








EXERCITIU 

DOBÂNDIREA ATITUDINII CORECTE 

inainte de a continua, trebuie să dobândești atitudinea 
corectă. Există o barieră psihologică pe care trebuie să о 
depășeşti. Bariera este: „Nu primeşti nimic pe gratis: Pretul 
acestei cărţi este aproape .gratis în comparaţie cu cal 
valorează. Dacă aceustà carte ar fi lost un curs predat de un guru 
faimos, ea ar costa mai mult de 500 de dolari, Eu am plătit mii 
de dolari pe càrti şi cursuri, si mi-am petrecut foarle multe ore 
citind pentru a obtine informatiile esentializate in acest curs. 
Astfel că trebuie să ti convingi mintea subconstientá cà desi 
această carte nu à costat mult, ea este totuşi foarte valoroasă. 
Astfel că pentru a avea atitudinea corectă, Пе poti să-mi plătești 
500 de dolari (Îmi poti trimite un сес, Аға incredere), Не poti 
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face exerciţiul următor. Alege varianta pe care a doresti. 

Nu ai invatat inca despre anumite atitudini-cheie. După ce 
le vom parcurge, va deveni mai clară importanţa acestui 
exercițiu. Aceste atitudini sunt esenţiale pentru а folosi cu 
maxima eficiență aceste lectii. Deci deocamdată ai incredere in 
mine 51 realizeazà următorul exercițiu. Atitudinite cheie sunt 
DORINTA, ASTEPTARILE gi INCREDEREA. Atunci când 
plăteşti 500 de dolari pentru un seminar condus de un 
binecunoscut profesor, intri în clasa lui cu DORINTA puternică 
de a obţine „сета? orice ar fi acel „ceva. Te ASTEPTI sâ-l obţii, 
pentru că altfel nu ai fi plătit 500 de dolari, În ultimul rand, ai 
INCREDERE deplină în neotesor pentru că altfel, repet, nu ai fi 
plătit 500 de daiari. 

Vei juca acum: putin teatru. În primul ránd, te asigur cà esti 
un bun actor. Unii psihologi ar spune că jucăm teatru 
întotdeauna - jucam rolul pe care credein că ceilalti se astgapta 
să-l jucâm. Este momentul sa joci teatru, Prinde antebraţul stane 
cu mana dreaptă și tíne-1 hine. Prefa-te că måna dreapta s-a lipii 
de braţul stâng, Si oricât de mult ai incerca să o dezlipeşti, nu 
reusesti să u simulgi de pe bratul stang. Cu cât incerci mai mult, 
cu alàt se lipește mai mult. Continuă să tragi de màna dreaptà 
pentru à o dezlipi de cea stangá, dar nu reusesti! Біле, acum 
opreste-te. Poarti-te normal si separă mâna «dreaptă de cea 
sianga. Yezi? Poti juca teatru. 

Acum esti gata pentru un rol mai mare. Mai întâi asaza te 
confortabil sj relaxează-te. Asazá-te intr-un fotoliu moale și 
intinde picioarele pe podea. Vizualizează o scenă plăcută. De 
exemplu, sà spunem că ai fost intr-o vacanţă de vis în Hawaii, 
Aminteşte-ţi cum a fost. Imagineazà ti că te afli pe plaja. Simpi 
alizeul mángáindu-ti trupul. Ascultă vântul trecând prin 
Irunzele palmierilor. Relaxeazá-te ca si cum n-ai avea nicio grija. 
Lasá-ti mintea să vagabondeze. Doar simte bucuria de a fi in 
locul tàu preferat. 


MINTEA SURCONSTI ENTA 


Roaga pe cineva să-ţi citească cele ce urmeazá cu voce joasă 
si liniştită. Chiar si mai bine ar fi sà foloscsti o inregistrare. Dacă 
nu se poate nici una nici alta, sau nu ai timp pentru a înregistra, 
nu este nicio problemă. Numai să faci tot posibilul să ramai în 
această stare relaxată şi citește în gând cele ce urmează. Pe 
masura ce citesti, vizualizează scena cât mai viu cu putinţă. 
Imapinează-ţi că o ai în faţa ochilar, o simti, o auzi. 

Înainte de a începe, prefă te că un expert, în care ai 
incredere, te a hipnotizat. Știi cum arată si cum actionează 
oamenii hipnotizaţi. Par complet relaxaţi $i dacă au ochii 
deschişi, par să priveasca făra a vedea. Dacă cineva iţi citeşte 
cele ce urmează, atunci închide ochii şi relaxeazà-te complet. 
Capul iti este probabil cazut într-o parte odihnindu-se pe umăr, 
iar mâinile iti atârnă moi pe lângă trup. Dacă citesti singur cele 
ce urmează, atunci poarta-te ca si cum ai fi hipnotizat, iar 
hipnotizatorul ti a cerut să deschizi ochii şi să citeşti ceea ce 
urmează, dar într-o stare profund hipnotică. Acum poti incepe. 
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Ітарінсага- că te afli pe o scena. Eşti un actor care 
exerscazà pentru ип rol important. În sală nu se mai află nimeni 
in afară de mine, autorul şi regizorul piesei. Ен îți dau indicaţii. 
Acum, іп prima scena trebuie să proiectezi emoția unei 
DORINTE puternice, Gándeste-te la un moment in care ai 
simțit o DORINȚA puternică. un moment când ai smit o 
motivație puternică de a realiza ceva. Poate cà a fost vorba de 
a câştiga un meci, de a lua nota 10 la un test, Privește-te cu ochii 
minții. Vezi cum ipi incrun(i chipul, уппа plin de hotarăre. Vezi 
cum ai acționat. Retrâicşii ceca се at sinit. Auzi се se рсігесса 
ін acel moment. Fii absorbit in atmosfera acestei DORINȚE 
puternice. 

Acum imagineazáà-(i această carte. Imagincazá-(i că citeşti 
aceste lectii $i le aprofundezi. Suprapune imaginea ta citind 
aceste lecţii peste imaginea din momentul când ai ауш 0 
DORINȚĂ puternică. Lasa aceste senzații să sc sedimenteze 


timp de un minut.. 
x a NEAN ERR ^ - 
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Acum este momentul реги а герсіа игтабюагга scend 


din piesă În această scenă trebuie să manifesti о stare de 
expecialiva. Aceast scena este ușoura. Este. suficient sa [i 
amintesti, să spunem, o noapte de ajun de Cráciun, ван de 
Hanuka, cand erai сори. Dacă este Cràciunul, vizualizeaza 
toate cadourile de sub pomul de Crăciun. Vizualizcazá 
ambalajele și fundiţele viu colorate. Aminteste-]i. cât de 
uerabdator vrai să descluzi acele cadouri.. pentru a afla ce se 
«Ла іпдшіги. Reamintesle-(r cât erai de nerăbdător. Sim(eai că 
vei exploda de nerabdare. Adu [i aminte că nu puteai dormi 
uoaptea din cauză că ASTEPTAREA era foarte intensă. Vezi, 
sim(i si auzi atmosfera din acel ajun de Crăciun. Acum lasă ca 
aceste senza sa se amarseze timp de un minut. 

Acum suprapune imaginea mentală a momentului cánd 
aveai AŞTEPTĂRI foarte intense peste imaginea ta citind si 
іпудійші aceste lecții. Suprapune imaginea la citind aceastá 
carte peste imaginea Ajunului de Crăciun сапа triiai aceleași 
sentimente si етді. 

Acum este momentul să repeti ultima scenă. In această 
scená, trebuie să manifesti ÎNCREDERE deplină, deci incepe 
prin и ағаш ÎNCREDERE deplină іп regizorul și autorul pieset. 
Priveşte іп sală spre mine și manifesta încredere în capacitatea 
meg de a te indruma... 

Acum suprapune dim пон această imagine peste cea în care 
CHCSU și studiezi aceste lecții. 

l usd acest sentiment de ÎNCREDERE să se aprofundeze. 

Acum este momentul să te trezesti din sturea hipnotică. 
Imagineaza [i că cu sunt regizorul piesei şi îți spun „Eşti pe 
deplin treaz pâna иштаг până la 3”. Voi питдға de la 1 la 3 si 
pe тазиға ce fac aceasta, revii la o stare pe deplin conștientă а 
minții. ГТ. le trezești... „2° te simți revigorat și relaxat... „3” 
egli perfect treaz! J 
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Crezi cà a fost prea usor pentru a avea vreo valoare? lti 
repet: „dacă nu este ușor, dacă nu este lipsit de efort, atunci ceva 
nu faci cum trebuie!” Deci atenție! Metodele pe care le vei 
invàta în această carte sunt simple; dacă depui eforturi, nu vei 
Teusi. 

Crezi că ai fost hipnotizat? Probabil că nu. Dar nu fi totuși 
prea sigur. Dacă nu ai fi fost hipnotizat, nu ai fi jucat teatru. 
Unii experti cred că hipnoza nu este decât un joc de rol. 

Pentru a demonstra cá hipnoza nu este decât un joc de rol, 
intr-o emisiune TV difuzată de canalul PBS, un profesor i-a 
cerut unui voluntar să se poarte ca și cnm ега hipnotizat. 
Profesorul nu a făcut nimic altceva. Nu i-a indus nimic. Nu i-a 
spus sâ-și fixeze privirea asupra flâcârii unei lumânări si піс) 
nu a balansat vreun pendul. Voluntarul a adoptat privirea tipică 
a unui hipnotizat. Părea total relaxat. Capul i se odihnea pe 
umar. Ochii îi ciau închişi. Bratele sí mâinile ii atarnau moi pe 
langă trup. Apoi profesorul i-a spus: „lată un mår delicios. Poti 
sâ-l mănânci in timp ce eu vorbesc cu moderatorul.” Obiectul 
pe care profesorul i l-a înmânat nu era un mår, ci о ceapi. Cu 
toate acestea, voluntarul a mâncat ceapa crezând că era un mår 
delicios. Acest voluntar nu a fost hipnotizat conform niciunei 
proceduri standard. El se purta doar са și cum era hipnoiizat! 

Deci, dacă ţi-ai imaginat într-adevăr scenele in care jucai 
teatru, ai fost hipnotizat, sau mai bine spus, te aflai în starea 
alfa. 

Un hipnotizator acreditat spune pe pagina sa de web că 
dacă inchidem ochii si ne imaginàm cà mergem prin casă, sau 
prin apartament, şi deschidem fiecare ușă, intrând їп camerele 
respective, am fost hipnotizaţi in timp ce ne imaginam toate 
acestea. lată cât de simplă poate fi hipnoza. 


LECTIA DOI 


DIFERENTELE DINTRE 
MINTEA SUBCONSTIENTÀ SI 
MINTEA CONSTIENTÀ 


” L 
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INTRODUCERE 


putea tolosi eticient. Pentru inceput, trebuie sa lii conştient 

de diferentele dintre mintea conștientă, cu care cești 
lamiliarizat, si mintea subconstientà, cu care nu esti 
familiarizat. Diferentele inerente sunt expuse mai jos, in 
termeni simpli. 


[ ntelegerea minţii subconstiente este esentiala pentru a o 


CREIERUL 


Majoritatea dintre voi ali auzit despre Teoria „Creierului 
stâng şi a creierului drept.” Pe scurt, partea stangă a creierului 
(la majoritatea oamenilor) procesează capacitățile lingvistice, 
gândeşte linear si este logică, în timp ce partea dreapta а 
creierului este intuitiva şi simte mai degrabă intregul, decât 
pârtile. 

Unii experti cred cà această teorie este o suprasimpliticare. 
Majoritatea cercetarilor care au condus la aceasta teorie, cel 
putin initial, au fost obținute de la pacienți epileptici care aveau 
părțile dreapta si stângă ale creierului deconectate chirurgical, 
din motive medicale. La oamenii normali, există un feedback 
considerabil între cele două părţi, şt, іп cazuri speciale, o parte 
poate dobândi capacităţile celeilalte. Dar în acest curs nu ne 
vom referi la astfel de cazuri. 

Vom tine seama de „Modelul triunic" al creicrului, propus 
de dr, Paul MacLean, şetul Laboratorului Pentru Cercetarea 
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Creierului de la Institutul National de Sànatate Mintala. 
Modelul triunic se bazează pe trei stadii de evoluţie, „reptilian, 
„mamifer timpuriu” $i „neocortex” Fiecare stadiu reprezinta 
un tip diferit de mentalitate adaptat nevoilor perioadei 
respective. Fiecare este un calculator separat având inteligenţa, 
subiectivitatea, simtul timpului şi al spaţiului, şi memoria 
specifică. Pentru scopul nosiru, este convenabil să combinam 
primele doua parti, care sunt de departe cele mai vechi (partea 
reptiliană şi cea de mamifer timpuriu) si impreună să le numim 
minte suhconştientă. 


STADIUL REPTILIAN 


Prima portiune a 
creierului a evoluat in 
urmă cu 250 milioane 
de ani si este numită 
„creierul reptilian’, sau 
„baza creierului”. Ea a 
incetat să зе mai 
modifice іп urmă cu 
250 de milioane de ani. 
Astlel, creierul 
reptilian din om este la modul esential identic cu cel al 
reptilelor. Fl este involuntar, impulsiv si coercitiv; contine 
răspunsuri rigide programate. Această parte a creierului este 
paranoică în privinta autoconservârii. Paranoia este folositoare 
pentru a ne păzi de duşmani, sau, în termeni moderni, pentru 
a ne feri de maşini alunci când traversâm strada. Această parte 
а creierului nu învață din experienţe. Ea tinde numai să repete 
din nou şi din nou comportamentul programat. 





46 


LECTIA poti 


STADIUI. MAMIFERULUI TIMPURIU 


Creierul mamiferelor timpurii 
a evoluat în urmă cu 50 de milioane š "d 
de ani. Creierul de mamifer al Ж 
omului este de asemenea identic cu 
cel al tuturor mamiterelor. Aceasta 
parte a creierului contine sentimente 
și emoţii. Este jucauşă și este sursa 


afecțiunii materne. Mamiferele isi d 





ingrijesc рий; reptilele de obicei nu LE 
о lac. e м 
Partea de mamiter a creierului 
ne оѓега sentimentul a ceea ce este real, adevărat si important 
pentru noi, dar nu este articulată în comunicarea acestor 
sentimente minţii conştiente. Deci caracteristicile importante 
sunt că mintea subconstienta (1) este cursa sentimentelor si ne 
otera informaţii sub forma de trairi emotionale si (2) isi bazeuza 
sistemul de valori pe experienţă, si anume experiențe cu impact 
emotional, 


STADIUL NEOCORTEXULUI 


Al treilea stadiu de evoluție este 
cel al  „neocortexului” Acesta 
reprezintă partea conștienta а 
minţii. În opinia lui Carl Jung, 
celehrul psihiatru, acesta are 
aproximativ 40 000 de ani vechime 
și incă evoluează. Unii cercetători 
contemporani cred insa că este mai 
vechi. O trasatura importantă a 
minţii conştiente este că ea nu 
incepe sa se dezvolte pană la varsta 
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de aproximativ trei ani și nu este pe deplin dezvoltată până pe 
la 20 de ani. Aceste vârste variază de la un individ la altul. 

Această dezvoltare târzie este un motiv pentru саге avem 
atât de multe programe negative şi dăunătoare in mintea 
subconstientá. Când partea emotională a creierului nostru se 
dezvoltă în primii ani ai vieţii, noi nu avem o mintea constientà 
matură care să filtreze programele negative şi să le selecteze pe 
cele pozitive de care urmează 5а avem nevoie ca adulti. lar 
pentru a înrăutâţi lucrurile, acum noi пісі măcar nu suntem 
conştienti de majoritatea acestor programe, deoarece ele s-au 
dezvoltat la o vârstă atât de fragedă, încât nu avem nicio 
amintire conştientă despre ele. 

Spre deosebire de mintea subconstientà, care işi dezvoltă 
sistemul de valori pe baza emoțiilor, mintea conştientă isi 
stabileşte sistemul de valori prin interpretarea rațională a 
experientelor. 

Datorită acestor mari diferente, „cele trei creiere sunt 
adesea disociate si în conilict.”! 

Ken Keys, scriitor şi conferențiar, spunea pe bună dreptate: 
„Deşi cortexul nostru cerebral are o capacitate de procesare mai 
mare decât a oricărui calculator construit vreodată, din păcate 
noul creier nu este conectat la vechiul creier prin dispozitive 
pentru monitorizarea feedback ului şi circuitele de control de 
care avem nevoie pentru functionarea optimă. Astfel, noul 
creier, mintea conştientă, va analiza problemele si va veni cu 
soluții raţionale, adesea fără a avea nici cea mai vaga idee despre 
ce se petrece în vechiul creier, mintea subconștienta, care este 
guvernată de sentimente iraționale... aceasta este cea m ai mare 
problemă a noastră. Slaba comunicare între vechiul şi noul 
creier creează probleme în viaţa de zi cu zi. De exemplu, vechiul 
creier poate ocoli sistemele de control ale creierului raţional și 
manifesta emoții intense care au fost reprimate in inconştient 
timp de zeci de ani... adeseori Гасапа din tàntar armăsar. Noul 


Tiw Brain, Time-lite Rouks 


48 


LECTIA DOL 


creier, care operează in prezent, realizează cà persoana are forta 
со - + жа 7 у - - П . "n 
i o $1 conştiinţa propriei valori, şi totuşi inconştientul 
continuă să inducă răspunsuri ineticiente, neadecvate la 


provocările vieţii, bazate p 
| LL, € programarea negativa di 
copilărie”? | iid: 


МАКІМЕА 


Е Mintea subconştientă reprezintă un procent estimat de 

: : о totalul creierului. Mintea conştientă însumează restul 
e 8%. Astfel, mintea conștientă este foarte mică în comparaţie 

cu mintea subconştientă. | 


VEDEREA 


Mintea conștientă vede cu uiutorul ochilor. Ea percepe 
experientele exterioare care sunt apoi analizate in minte М 
conştientă este cea care vede aceasta pagină. | | 

Mintea subconstientà, pe de altă parte, nu are niciun 
contact си lumea exterioară, Ба este oarbă. Mintea 
subconştientă nu vede mai mult decât vede un calculator. Prin 
urmare, mintea subconstientà nu stie diferența dintre reul şi 
imaginar. Această ultima afirmație este importantă si va б 
reperatà din nou si din nou. Nu este doar o ipolezà; ea a fos 
verificatà de psihologi prin experimente de laborator. | 

Mintea subconstientà se bazează pe aspecte senzoriale, De 
aceea ea răspunde la realitate şi intaginatie în același ША De 
exemplu, dacă visezi un monstru, corpul tâu va răspunde » 51 
cum monstrul ar fi real. Va intra in acţiune mecanismul 1 
sau fugi" si in sânge va fi pompată adrenalină. Corpul va 


2 - - 
Science of Mind Magazine, p.38, mai 1996 
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răspunde transpirând, accelerând bătăile inimii etc. În realitate, 
nu există niciun monstru si nicio ameninţare reală. 


COMUNICAREA 


Majoritatea gândurilor din mintea conştientă sunt 
comunicate prin intermediul unei voci interioare sau 
exterioare. Cea mai mare parte, deși nu întregul proces al 
gândirii, se foloseşte de o voce si vocea se toloseste de cuvinte. 
Mintea conştientă comunică în principal prin cuvinte. Acesta 
este unul din motivele pentru care este important să avem un 
vocabular bogat. Cuvintele sunt instrumentele gandirii. 

Mintea subconştientă are un vocabular limitat si nu 
foloseşte atât de deslusit cuvintele. Majoritatea oamenilor nu 
viseaza în cuvinte. Mintea subconstientă comunică in 
principal prin imagini şi sentimente. De exemplu, tu (mintea 
constieutá) poti spune: „Mi-e frică, dar nu ştiu de ce, în timp 
ce mintea subconstienta poate crea un vis in care te urmareşte 
un monstru. 


FUNCŢII 


Mintea conştientă controlează funcţiile voluntare. De 
exemplu, eu pot misca in mod constient un brat în sus sau in 
jos. Sau pot să merg de colo-colo. Acestea sunt acţiuni 
constiente. 

Un aspect important este ca mintea constienta nu poate 
{асс decat un singur lucru la un moment dat. Ea nu poate face 
două lucruri simultan. S-ar putea ca cineva să spună cà poate 
citi si privi la televizor în acelaşi timp. Dar dacă esti conştient 
de ceea ce faci în momentul respectiv, vet observa că fie 
citeşti, fie privesti la televizor. A le face pe amàndout 
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inseamnă să comuţi foarte repede înainte si inapoi. 

Aminteşte-ti cum a fost prima darà când ai incercat să-ţi 
lovesti uşor şi ritmic creștetul capului și în acelaşi timp să ti 
masezi stomacul in sens orar. La început nu puteai; până când 
al invăţat să laşi una din activități in seama minţii 
subconştiente. Atunci totul a devenit uşor. Apoi când ţi s-a 
cerut sa inversezi functiile, adică sà-1i masezi creștetul capului 
şi să ti lovesgti uşor şi ritmic stomacul, a devenit din nou dilicil. 
Se poate să fi durat cateva secunde pană ai invatat så transferi 
una din activitaţi minţii suhcanstiente, si în acest caz a le face 
pe amăndouâ în același timp a devenit din nou ceva uşor. 

Un articol recent din New York Times vorbea despre un 
studiu științific care arăta ca oamenii nu pot conduce maşina 
$i vorbi în mod conştient la telefon in acelaşi timp. Cu alte 
cuvinte, fac ori una ori alta in mod conştient, dar nu ambele 
lucruri simultan. Folosind imagini ale rezonanţei magnetice a 
creierului, oamcnii de ştiinţă au descoperit cà creierul are un 
spațiu finit rezerval activităţilor ce necesită atenţie. Un 
cercetător chiar comenta ca dacă vrem intr-adevàr să ascultăm 
о persoană cu сагс vorbim la telefon, ar trebui sà inchidem 
ochii. 

Un alt articol dintr-un ziar relata despre o mama care era 
atăt de absorbită de conversaţia pe care o purta la telefon, încât 
a coborat din autobuz Гага bebeluşul ei de patru luni. 

Un experiment simplu va demonstra că mintea conştientă 
poate face doar un singur lucru la un moment dat. Ridica un 
obiect uşur, ca de exemplu un pix. Apoi lasa | să cadă. Foarte 
simplu! Pentru a lasa pixul sa cadă a trebuit să iei decizia 
conştientă cárid să-l laşi să cadă. Acum tine pixul şi continuă 
sà repeti: „Pot sa-i dau drumul; pot sa i dau drumul... in 
continuu. Daca te concentrezi intr-adevar pe acest singur gând, 
atunci nu poţi lua decizia când să dai drumul pixului. Dacă nu 
poti lua această decizie. nu-l poti lasa su cada. Nu poti gândi 
continuu „Pot sa dau drumul pixului” si in acelaşi timp să 
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gândeşti conştient „Acum voi da drumul pixului.” 

Aminteşte ti cum a fost când ai invatat să conduci 0 
masina, Mulţi dintre noi am invatat intr-o maşina cu 
schimbător de viteze. Prima lecție s-a derulat astfel: ai rotit 
cheia. Maşina s-a zdruncinat și apoi s-a oprit deoarece ai uitat 
să pui schimbătorul în poziția neutra. Ai pornit din nou masina 
dar ea s-a oprit din nou pentru că nu ai apăsat pe acceleraţie. 
Te-ai gândit să ротпе din nou maşina. Ai pornit о s! ai apăsal 
pe acceleraţie. Ai schimbat vitezele dar ai auzit un huruit. 
Uitaseşi să apeşi pe ambreiaj. Acum ai apăsat pe pedala 
ambreiajului si ai intrat în viteza întâi. Ai dat drumul 
ambreiajului şi motorul a murit. Nu te-ai gândit să apes! şi pe 
acceleraţie. In cele din urma maşina a inceput ва meargă şi tatăl 
{аи a strigat: „Fii atent!” Oops, nu erai atent la volan; te gàndeai 
cum să schimbi vitezele. 

Acesta este un exemplu despre cat de greu îi este minţii 
conştiente să facă mai multe lucruri deodată. Oricum, după ce 
ai transferat functie după funcţie minţii subconstiente, sofatul 
a devenit ceva ușor - nu mai necesita efort constient. 

Lovirea unei mingi de golf este un alt exemplu. Atunci cand 
inveti cum se face, sunt prea multe lucruri la care trebuie sà te 
gândești în timp ce te balansezi. Balansul unui incepâtor este 
stângace şi adesea şovâieinic. După ce transferi fiecare etapă 
minţii subconştiente, nu va mai trebui să te gandeşti deloc la 
balans. De fapt, chiar a te gândi la cl (о acțiune а mintii 
conştiente), alecteaza mişcarea firească. 

Dimpotrivă, mintea subconstientá poate indeplini miliarde 
de functii în acelaşi timp. Nu trebuie să ne gândim conştient 5а 
respiràm, să transpirám cand ne e cald, să пе digerăm 
mâncarea, să luptăm cu corpii străini, să sccretàm insulina, si 
aşa mai departe. Acest subiect va fi reluat în lecţia urmatoare 
când vom explora mintea subconstientá privită ca un calculator. 

Mintea subconstienta comunică. in mod constant cu toate 
celulele corpului, şi celulele, 1а rândul lor, comunică cu mintea 
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Su jentà. Pe i 
; bconstientá. Pentru а айа mai mult despre acest subiect 
ascimant citeşte Molecules of Emotion de Candice Pert, o 


| 1 | * | 


PROCESELE COGNITIVE 


Mintea conştientă este logică. Ea are capacitatea de a gândi 
abstract, de a rationa, a critica, a analiza, a judeva, а jit е, i 
selecta, a discerne, plánui, inventa si compune ТР І alesi 
înţelegerea ulterioară si prevederea. Ea foloseşte a à dec 
deductiva, cât si pe cea inductiva. — 

Mintea conştientă, in mare parte, filtrează impactul a ceea 
ce intră in mintea subconştientă. Totul intră in mintea 
subconştientă, dar mintea conştientă poate intluenta со 
ES pone pe care toate acestea іс au E mintii 
j м a ы cum S-a spus mal Sus, mintea constientà 

pe să se dezvolte pana la trei ani, şi nu este pe deplin 

e sn рапа la 20 de ani. Nu ai acest filtru in perioada critică 
e " D 5 еа ARME), ai i multi me de gunoaie in 
s pus а, gare sunt dăunătoare sanătătii tale, 

știi talc sufleteşti si eficientei. 

| Mintea subconstientà, dimpotrivă, au este logică; ea este 
mintea simţiloare, Fa este sursa iubirii, a urii, a Kp E а 
x à geloziei, а tristeții, a тапіеї, a bucuriei, a dorinţei E 
е "a m ml... Sursa senzatici este mintea subconștientă. 
leşte-te la un exemplu extrem, ca furia. O persoană care 
exprimă о turie adâncă manifestă emoţii puternice, o (оча 
sporită, este foarte iraţională, şi iși aminteşte (соп О) foi ji 
putin din comportamentul ei dupu aceea. | AN 

Mintea subconştientă rationează inductiv, de h 

particular la general. Dacă ii spui că esti neindemânatic 4 
уа Bast apol о modalitate să raci ceva neîndemânatic. De 
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ohicei analiza inductivà nu este logicà. 

Mintea conştienta analizează cuvintele in mod obiectiv. In 
mod obiectiv, cuvântul „mam А” înseamnă un párinte de sex 
feminin. Pe de altă parte, mintea subconştienta este subiectivă 
i cuvintelor. Când auzii cuvântul » mamă, se 


şi adaugă conotati 
sentimente. Aceste sentimente VIN 


trezesc in tine tot telul de 
din mintea subconştientă. 


PUTERE, VOINŢĂ SI PUTEREA VOINTE! 


Mintea conştientă are simtul conștiinței, Fa cunoaște 
persoane, locuri, împrejurări si obiecte. Mintea conştientă stie 
cà stie. Fa stie că noi suntem cine suntem si cà ne aflàm aici. 

Un aspect important este că mintea conştientă are voință. 
Vointa este capacitatea minţii conştiente de a initia şi directiona 
un gând sau o actiune. Voința då directie gandurilor voastre. 
бите umane au O vointă liberă (liberul arbitru). 

Ah! Dar mintea subconştientă are puterea! Un articol din 
Psychology Today, din august 1974, afirma cà „... am descoperii 
că creierul este o sursă de energie electrică; el poate realiza 

activităti electrice” Creierul produce o energie de aproximativ 
25 de wati. Mintea subconstientà transmite această energie sub 
formă de nevoi, emoţii, impulsuri, ticuri nervoase etc. 
din mintea subconştientă este inepuizabilă: 
ore pe zi. pe intreaga durata a vietii. 
a minţii subconstiente, 


Fnergia 
creierul functionează 24 de 

Ceea ce este extraordinar in tolosire 
este cá acest lucru nu implicà niciun cfort, Nu este necesar 
niciun efort conştient pentru а tolosi mintea subconstientà. 
Efortul conştient, oricât de bine intenţionat ar fi, este un 
obstacol pentru mintea subcongtientà. 

Pentru a face ceva cu nuntea constientà sunt necesare 
eforturi. Îţi aduci aminte се eforturi a trebuit să lac! când ai 
învățat ceva pentru prima dată? De exemplu, (1-а luat ceva timp 
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să inveti să-ți legi sireturile. Este complicat prima sau a doua 
Ls а ti că ar trebui să scrii toli paşii suficient de 
d vá š ài cineva care nu a vazul niciodara un nod să știe 
© data ce legarea unui nod devine un obicei ~ cu alte 
cuvinte, sarcina a fost transterată minţii subconstiente - ea 
devine ceva usor. Atât de uşor, incât nici nu a gi sa te mai 
ile la ea in timp се о realizezi. De fapt, probabil cà nici nu 
pe m cà iti legi sireturile la pantofi, pentru cà o faci 
Ws săritor de la inàltime, intervievat la o emisiune TV 
dupà ce a stabilit un record personal, spunea: „Nici nu-mi mai 
amintesc sárituru, dar știam când am sări! cà va li o reuşita” El 
nu şi-a d intit-o pentru cà a sárit inconştient. Și-a lasat m intea 
subconştientă să preia controlul. Mintea subconstientà poate 
face toate operaţiile fară efort mental. Dacă ar fi + it 
lolosindu-şi mintea conştientă, ar fi fost un en nu е. 
reuşit sà о facă пісі pe departe atăt de bine. B 
Cea mai buna carte despre acest subiect este The luner 
Game of Tenuis de Timothy Gallwey. Nu te lăsa înșelat de titlu 
ы nu eşti un jucátor de tenis; şterge mental cuvantul ,tenis" 
cand о citeşti şi pune orice alt cuvant in locul lui. Gallwe 
Э 10 foarte clar cum mintea constienta nu poate realiza А 
sarcină atât de dificila precum lovirea unei mingi de tenis (sau 
condusul unei maşini, sau lovirea unei mingi de P | In 
schimb mintea subconstienta poate indeplini o sarcină dificilă 
și o poate face perfect şi fara efort atunci cand nu este 
impiedicata de mintea conștientă. Aceasta este cheia - sa làsi 
deoparte mintea conștientă. Ta 
Deci mintea conştientă are voñifa si mintea subconstientàa 
are: puterea. Când mintea conștienta şi mintea subconstientà 
«в нан ai puterea voinţei. Esti o persoană „cu o vointà 


D A n - А 5 т e 
ar dacă mintea constienta şi mintea subconstientà sunt 
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in conflict, nu există puterea voinței. Eşti o persoană nesigură. 
Mintea conştientă nu poate supune direct mintea subconstientà 
şi nu îi poate impune să facă ceva. 

Emile Coué' (1857. 1926) a reușit să vindece in Europa o 
mare diversitate de boli. El credea in rostirea nedesluşită (rapida 
şi incoerentă, astfel încat mintea conștientă se plictisea şi nu 
mai era atentă) a unei afirmaţii până ce aceasta se intipárea in 
mintea subconstientá şi era in întregime acceptată de aceasta, 
Probabil cà ai auzit una din atirmatiile sale obişnuite: „În Несаге 
zi este din ce in ce mai bine, din toate punctele de vedere?" 

Coue spunea: „Cand voința si intaginatia sunt în conflict, 
imaginaţia câştigă intotdeauna.” Aceasta inseamnă că, atunci 
când mintea conștientă şi mintea subconșiienta sunt în conflict, 
mintea subconștieniă câştiga întotdeauna. Mintea subconstienta 
câştigă deoarece ea are puterea (are putere electrică si chimică), 
Si este mai mare, 

Când o persoană supraponderalà işi propune să tina un 
regim, daca nu-si schimba dorința subconsgtienta de a manca 
foarte muit, în cele din urmă mintea subconstientà va câștiga. 
Persoana respectivă va pune înapoi toată greutatea pe care a 
pierdut-o. Poate cà ea isi impune să nu mănânce acel desert 
delicios, dar impulsul mintii subcongtiente va câștiga. Persoana 
va mânca desertul si il va mânca făra efori. 

Ceea ce trebuie să laci este să înveţi cum funcţionează 
mintea subconstientà și să o foloseşti in avantajul tàu. Mintea 
subconştientă are puterea de a domina, dar nu este atât de 
inteligentă ca mintea conştientă, Vei invata cum să faci ca ca să 
devină duhul Тап fermecat, şi по stăpânul tiu. 


“Informații despre Emile Coue se pot gasi pe Internet şi In cartea lui Rrooks, 
listată în Ancxa А, 
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MEMORIA 


Mintea conștientă are o memorie limitată şi de obicei pe 
termen scurt. Mintea subconstientà, dimpotrivă, are o memorie 
practic infinità. Probabil te gândești cà nu prea pare verosimil. 
Dar este adevărat. Ai suficientà memorie pentru toi ce ai 
experimentat în viaţă. Reaniinuitrea este deticitară. 


CONTROLUL 


Când mintea conştientă şi mintea subconstientà sunt in 
conflict, mintea subconştientă câștiga, dar numai daca nu stii 
cum sa o controlezi. Vei învăţa cum să-ţi influentezi şi 
controlezi mintea subconstientà pentru a nu te domina ea pe 
tine, Vei face ca ea sà devinà duhul tàu fermecat! Mintea 
conștientă este destinată să fie stăpânul, iar mintea 
subconstien&à servilorul desávárgit sau duhul fermecat. 

Mintea conştientă poate stimula mintea subconştientă să 
actioneze, să schimbe anumite obiceiuri, să schimbe moduri 
negative de gândire, să пе imbunătătească sánátatea fizică si 
emoţională, si ne poate influenţa chiar si functiile involuntare, 

Cu zeci de ani în urmă, în lumea occidentală se credea că 
controlul funcțiilor involuntare este imposibil, Acum se știe ca 
este posibil să controlàm funcţii involuntare precum tensiunea 
arterială, bătăile inimii şi circulaţia sanguină intr-o anumita 
zonă a trupului nostru. 

Tabelul următor rezumă diferențele între mintea conştientă 
si mintea subconstientà: 
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MINTEA SUBCONSI FNTA 


COMPARATIE ÎNTRE MINTEA CONŞTIENTĂ SI MINTEA 


SUBCONŞTIENTA 


CARACTERISTICĂ MINI EA 
CONSTIFNIĂ 


VARSIA Nouà 
MĂRIMEA Mica 
VEDEREA Vede 

СОМЦМІСАНАА Cuvin e 


PROCESE F COGNITIVE Logice 


MATURITATE Matura 
TIMP Trecut, Prezent, Viitor 
PUTEREA VOINŢEI Voinţă 


FUNCTII voluntare 


FUNCŢII ÎN ACELAŞI Una 
TIMP 
MEMORII: Limitata 


CONTR. CONTROL al 
minţii subconştiente 


MINTEA 
SUBCONSTIENTÀ 
Veche 
Mare 
Сага 


Imagini, 
Sentimente 


Порісе 


Imaturà 
Ргстсп! 


Putere 


Inviedlmntare 


Triliaanu 
Nellmitatà 


Trup $i Camportament 
Duhul tau fermecat 





EXERCITIU DE CONDITIONARE 
PENTRU A INTRA IN STAREA АГЕА 


Iti poti conduce mintea în starea alfa, aşezăndu-te 
confortabil într-un scaun și ascultand o procedurà de relaxare 


citita de altcineva sau înregistrată în 
Procedura durează de obicei zece minute, 


prealabil de tine. 


Va trebui să intri in starea alfa de mai multe ori pe zi pentru 
a da duhului tău instrucţiuni. Nu este practic să depinzi de 
altcineva pentru a-ti citi procedura, sau să foloseşti un CD de 
fiecare dată cand vrei să intri în starea alta. Va trebui pur și 
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simplu să te conditionezi să respiri adanc, să numeri de la trei 
la unu, să-ţi spui cuvântul „ ALFA” şi să intri în starea alta, Тата 
cât este de repede si de simplu - dupa ce te vei conditiona. 
Exerciţiile de condiționare sunt expuse la sfârşilul fiecărei lecţii. 

Conditionarea de a intra in starea alta este simpla. Este 
nevoie doar de puţină practică. Unii oameni se pot conditiana 
în câteva şedinţe; alţii au nevoie de mai mult timp. Închiderea 
ochilor şi relaxarea faciliteazà inducerea starii alfa. Relaxarea 
este adeseori asociată cu senzaţia de greutate ў căldură. O dată 
intrat in starea alfa, te poti condigiona să reintri în această stare 
rapid oricând vei dori. 


AUTORELAXAREA PROFUNDĂ 


Exerciţiile de conditionare prezentale in aceste lecţii sunt 
similnre altor proceduri ce poartă nume diferite. Cea mai 
cunoscută este autohipnoza. Fu aş dori să o numesc ае! 
deoarece cuvântul „hipnoză” are conotatii negative. Hipnoza 
este adesea asociată cu controlul minţii sau cu a fi ridiculizat 
in faţa unui public, Din păcate. În primul rand. nimeni nu ştie 
cu adevărat ce este hipnotismul, Kreskin, un binecunoscut 
„mentalist” (nu accepta să fic numit hipnotizator) a oferit 100 
000 de dolari oricui i-ar fi putul demonstra concludent 
existenţa „transei hipnotice”. Nimeni nu a cerul vreodată banii. 
Kreskin nu induce niciodata nimanui o stare de transă si totuşi 
reuşeşte cu succes să inducă sugestii in mintea subconștientă, 

Ernest Rossi айтта in The Psychobiulugy of Mind- Body 
Healing, 1993: „De la începutul folosirii hipnozei, in urmă cu 
mai mult de 200 de ani. nu s-a ajuns la un acord general intre 
profesionisti despre ce inseamnă exact hipnoza. Nu s-a inventat 
nicio definitie sau lest empiric pentru a evalua cu precizie dacă 
transa hipnotică macar există sau nu!” Unii experti susțin că 
transa hipnotică sau starea hipnotică nici nu există. 
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Deci ва nu ne ргеосират de cum se numeşte această 
metodă. , Autoalfazare" (am inventat acest cuvânt) ar putea fi 
un cuvànt foarte bun pentru a o descrie, dar nimeni nu at sti 
despre ce vorbesc. Aceste exercitii sunt modalitati simple de а 
intra in starca alfa, pentru a putea sadi sugestii in mintea 
subconstienti, 

Un beneficiu suplimentar al тејахагіі profunde este са vei 
dormi mai bine. S-a dovedit că un somn mai bun imbunátàteste 
sănătatea, memoria şi starea sufletească. Multi oameni care 
practică relaxarea profundă descoperă că au nevoie să doarmă 
mai putin. 


PROCEDURA DE RELAXARE 


Procedura de relaxare nu are nimic magic. Ea poate fi 
practicata într-o infinitate de moduri. Poţi începe, de exemplu, 
prin relaxarea muşchilor de la picioare spre cap si invers. Orice 
procedură care te ajută să te relaxezi este bunâ. Scopul este de 
a te relaxa astfel încât mintea conştientă să-şi piardă interesul, 
să renunte la control, să se retragă în fundal, şi în acelasi timp, 
să impingà mintea subconștientă la suprafața. O dată ce te afli 
în starea alfa, poti folasi mintea subconștientă pentru a-ti relaxa 
trupul mult mai mult decat ai fi fâcut-o vreodată in starea beta 
folosindu-ti mintea conştientă. 

Pati ruga pe cineva să-ți citească procedura sau n pori 
înregistra în prealabil. De asemenea există un CD care contine 
acest procedeu.” 

Unele cărţi de autoajutorare descriu teste pentru a 
determina dacă và aflaţi într-adevăr într-o stare modificată de 


'Un CD conținând aceasta procedura poate fi achizitionat pe pagina 
www ihepeniewithin.com . Pentru mai multe informatii trimite intrebàri la 
thepeniewithin xroadrunner.com sau scriu la The Сеше Within, 1844 Fuerte 
Street, Fallbrook, CA 92028, SUA. (CD-ul este In limba engleza! 
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conştiinţă. Nu le autotesia. Nu te indoi cà te alli în starea alfa. 
Dacă nu vei (rece testul dintr-un motiv sau altul, chiar si o 
singură dată, acest eşec [i-ar putea distruge increderea. 
Poartà-te ca şi cum vei reuşi $ aşa va Fi, Trebuie să ai atitudinea 
corecti, Fii convins cà te vei relaxa si vei intra în starea alta. Ai 
incredere. 

Lasa са totul să curgă. Nu tolosi activitâţi ale minţii 
conştiente, cum ar fi să critici cuvintele, să analizezi dacă intri 
in starea alla etc. Foloseşte uctivitàti ale minţii subcongtiente, 
cum ar fi vizualizarea. reveria, si localizarea pe momentul 
prezent. Nu te gândi la ceva ce s-a petrecut ieri sau chiar cu zece 
minute în urmă. Nu te сапа la ceva care se poate petrece peste 
zece minute, Focalizeazà-ti mintea pe acri. 

Există instrumente audio care iti pot ajuta minlea 
subconstientà să intre in starea alfa. Cel mai bun, dupa părerea 
mea, este un simplu sunet de metronom de 10 cps (miilocul 
stării alfa) sau 5 cps (mijlocul stàiii teta). Accastă metodă este 
folosită de Silva International, El Paso, TX, in cursuri predate 
in intreaga lume. Sunt de ajutor si inregistrări muzicale sau cu 
sunete, de exemplu bucáti muzicale de Mozart, şi sunete 
primare produse de Jettrey Thompson. 

Mai jos sunt prezentate ulirmaţiite importante care sunt 
rostite aproape de finalul tehnicii. Trebuie să ştii cà vei fi 
condiţionat. 

» Distragerile mă tac să intru chiar mai profund in starea 
alta. 

a De fiecare dată când practic intrarea în statea alfa, pătrund 
in ea din ce in ce mai profund. 

“ De fiecare dută сапа practic, intru in starea alla din ce in 
ce mai repede. 

• Пе liecare dată când practic, este din ce in ce mai usar. 
` CD urile The Mozart Effect. selectate de Don Campbell, autor al cartii Th 
Mozart Effect. 


" CD-urile The Ege of Time з Child of Dicam, California Institute for Human 
Science. 
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е Mintea mea subconstientà acceptă numai sugestii pozitive, 
benefice. 

« De fiecare dată când îţi atingi degetul mare de degetul 
arătător iti aduci aminte sa te relaxezi şi să rămâi liniştit. 


Mai există de asemenea o sugestie ca de fiecare Чаа când 
rostesti sau te gândeşti la fraza: „3...2...1...ALFA, să intri în 
starea alfa. După ce practici sulicient, nu va mai fi nevoie 5А 
treci prin pracedura de relaxare de zece minute pentru a intra 
în starea alfa. Îţi vei spune pur şi simplu în minte 
„3...2...1...АГЕА” si vei fi in această stare, 

Intenţia acestui exercițiu este de a intra іп starea alfa şi de 
a rămâne constient. Acest lucru îti va folosi in momentele când 
vei dori să fii creativ, să participi la competiţii sportive, să 
studiezi pentru un examen, sà iei un examen etc. Înregistrează 
exercițiul următor si utilizează-l în timp ce esti aşezal 
confortabil într un scaun {citeste nota de subsol de la pagina 61). 





I PROCEDEU PENTRU A INTRA ÍN STAREA 
ALFA - 
RFI.AXA REA PROGRESIVĂ 


Priveşte în sus într-un unghi de 20 de grade si fixeazá- [i 
privirea asupra unui punct. Ridicarea ochilor te аша să intri 
in starea alfa. Acum închide ochii sí ascullă- nai vocea. 


Chiar acum vrei să experimentezi o stare de relaxare 
profunda... Vrei să fii mai relaxat decàt ut fost vreodată. 
Relaxarea profunda este binejăcatoare... ea permite 
trupului să se hrăncuscă $i să se vindece... relaxarea 
profunda permite minţii să se invioreze. 

Respiră profund şi lemta, din ce in ce mai lenit. 

Este ușor să te relaxezi... tot ve trebuie să faci este 
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sd te abamdonezi... sd tc abandonezi... să lagi trupul 
moale... să laşi muşchii să se relaxeze. 


Când te relaxezi profund apare o senzatie de greutate 
și căldură... căldură plăcută... pace... şi confort. Acim te 
sini greu, Te abandotnezi... te qbandonezi. 


Vizualizează o minge de lumină caldă, albă. Dour 
văzând-o, ai o senzație plăcută, de căldură, Vizualizează 
această minge dc інтіна albă intrând in trup prin picioare. 
Pe măsură ce uceastà lumini intră in trup, dogetele de la 
picioare devin din ce în ce mai grele... simt cum fiecare 
deget în parte se relaxează... sini căldura сит întră in 
picioare. Acum lasă-ţi picioarele să se relaxeze. Simte-le 
apăsând podeaua. Acum această minge de lumină şi 
aceastá senzaţie de greutate și cáldurà se deplasează ін sus 
spre glezne... Spre gaibe.. Și COAPSE, Picioarele u stum 
acum relaxate. 

Această minge linistitoare de lumină st această unda 
de relaxare se deplasează acum in solduri. Senzatia de 
greutaie este plăcută... si te sinfi aliia. O stare de relaxare 
projundā,  binefăcătoare, Doar — abandoneazàá-te... 
alandonează-ie... lasd-[i trupul să se relaxeze. Lasá-[i 
trupul și minea să atingă n stare naturală, binefacátoare. 

Acum această minge de lumină caldă și placutá urcă 
іп trunchi, și simți стітсепіні de relaxare profunda 
deplasandu-se în sus prin spate. Мисри spatelui sum 
асин relaxat... atadát de relaxaţi, Simi cum se relaxează 
şi devin din ce in ce mai grei. Simili cuim umerii devin moi 
şi din ce In ce mai grei. Acum гейахеагй-(і muşchii 
abdomenului şi pieptului. Simpi muşchii trunchiului 
devenind din ce în ce mai grei.. trágandu-te in jos sub 
acțiunea gravitației. Acum trupul este complet relaxat. Este 
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< senzaţie minunata... abandonează-te,,. complet. Toti 


muşchii interni sunt relaxaţi. 


Acum vizualizează această nuuge de lumină caldă şi grea 
deplasându-se spre cap $i brate Relaxează muschii gátului. 
Simi cum gátul devine din ce in ce mai greu și mai relaxat. 
Menţine dour tonusul necesar pentru a ți păstra gâtul într-o 
poziție confortabila. Simi cum această stare de relaxare se 
deplasează în jos prin braţe in degete... până іп vârful degetelor 
Bratele sunt complet relaxate... degetele sunt acum complet 
relaxate. Sunt moi... degetele sunt moi și grele. 

Acum permite acestei stări de relaxare să se întindă in 
maxilar. Simti mușchii maxilarului relaxâncdu sc. Sim[i 
interiorul gâtului și limba relaxándu-se și toate dialogurile 
interioare încetează, In final, sim[ cum se relaxează pielea 
capul. 


Acum egli complet relaxat... fiecare muşchi... fiecare celulă 
din trup este relaxată. Te simţi bine... multumit. Este o stare 
аша de plăcută... айдай! de plăcută... atăâăt de relaxantă... 
айй de reconfortant. Întregul tàu trup savurează această 
senzaţie... te bucuri de această stare de relaxare profundă in 
starea alfa. 

Cu fiecare respirație, ești din ce în ce mui relaxat. Cu 
fiecare respirație, te simi din ce în ce mai bine, mai linistit și 
mai fericit. Acum  vizumlizează o scemă plăcută... 
vizualizează-te pe o plajă de pe a frumoasă insulă tropicală. 
Simte caldura soarelui pe trup. Simte căldura nisipului pe 
picioarele goale. Sinne nisipul cald scirgandu-(i-se printre 
degetele picioarelor când iti scufunzi picioarele іп nisipul moale 
si iertdtor. Vizualizează-te asezat inlr un gezlong moule. 
luxos... le simfi foarte binc... Jaurte relaxat, Priveste spre ocean. 
Ара este liniştită si limpede. Cu adierile blânde care apar fn 
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expiri, elimini micile tensiuni care au mai ramas în trup. Cu 
fiecare expira(ie, se mai topește pulina tensiune și iese din corp. 
De fiecare dată сама expiri... ești din cc în ce mai relaxat. 


Simte mirosul acruliti proaspat si sărat... simte atingerea 
ușoară a brizei tropicale. In depărtare duzi pescăruși... li poţi 
иеа coborând și índl(indu-se lăugă (arm. Auzi soaptele 
brizei trecând printre frunzele palmicrilor care mărginesc 
plaja. Vezi palmierii subțiri legânându-se uşor іп briza 
tropicala. 


La un punm de nisip si lasá-l să сада înapoi pe plajă. Vezi 
căt de ușor cade $i formează o grămăjoară, Стдтдјдаға de 
nisip este lipsită de price rezistenţă... o tolală lipsă de tensiune. 

Ochii ti se deleciează cu nuantele vii albastre si verzi ше 
apei calde și limpezi de lângă recifurile de corali. Eşti atàddt 
dc relaxal... ficcare mușchi din trup este moale... fiecare рине 
a trupului este grea st relaxată... Shnti o căldura plăcută їп 
întregul trup, care este rezultatul unei circulații sanguine 
perfecte și libere ... datorate unei relaxari perfecte, Savurează 
această senza[ic... bucură te de această stare a minţii. Este 0 
stare bincțăcătoare... și trupul reintineregte... se energizează... 
se vindecă... ușor si fără efort. 

De fiecare dată când te relaxezi... de fiecare data când intri 
iu această stare care este sanctuarul (ди... relaxarea este dii 
ce în ce mai ușoară, De fiecare data când practici rclaxarca 
profunda, te relaxezi mai repede și mai profund, într-o stare 
mentală mai profunda și binefăcătoare... de fiecare data 
senzațiile sunt mai profunde și mai plàcutc. De fiecare dată 
cånd practici relaxarea profunda ajungi intr-un loc in care esti 
liniștit, fericit si te simți lirviorat, НЕНІҢ, 

În orice caz de urgență, ești treaz și activ. Mintea 
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subcangticnta recunoaşte instantaneu O urgenţa şi te 
aduce inedia în stare lucidă, 
Te afli intr-o stare alfa a minţii, naturală st bintefăcâtoare... 
deschis către sugestii pozitive gi binefăcătoare, Mintea ta accepta 
numai sugestii care sunt pozitive pentru binele tàu și al celorlalți. 


Revii în această stare relaxală... în sanctiiarul tău, de 
ficare data când te gândeşti la cuvântul ALEA”, cu ітен а de 
a reveni în această stare senina a trupului нр, Uuvanitd 
alja în conversatiile obisnuite este doar un ситан şi nu are acest 
efect. Cuvântul „ALFA” are efect numai cănd ai intenţia de a-ţi 
relaxa camplet trupul şi mintea ca acum şi sa întri in această 
stare naturala a minţii. 

Oricând vrei să elimini tensiunile din trup... oricând şi 
oriunde vrei să devii mai linistii şi mai сарн, este suficient să iţi 
atingi degetul mare de degetul arntátor. Oricdmd vrei sa fe 
relaxezi, atinge-ți degetul mare de degetul aratator. Asntiuză 
acest інсти cit senzația de calin... зепіндігіе... relaxare... fericire.. 
echilibru... şi senzaţia de bine. Atingerea degetului arátator de 
degetul mare te relaxează Oricând și oriunde in tinipul zilei 
doresti să te relaxezi... oricând dorești sa-ţi eliberezi trupul de 
tensiuni.. este suficient să iți alingi degetul mare de degetul 
andtátor. Atingerea acestor două degete este ип semnal care te 
aduce intr-o stare de perfect echilibru, 


Асын, sințindu-te minunat... Бітіндн te relaxat... 
simţindu-te în pulere și ініге... simiindu-te. rcintineril... 
siniţindu-te айий si fericit, începi să revii la starea de perfectă 
luciditate. Când termin de ninarat. рага la „А” ești Ireaz si ai 
ochii deschişi, s} "s. 27. te їн odilurit și vesel. „3... ești сас 
și lucid! 
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SUPER BIOCALCULATORUL ТАП 





LECIA TREI 


INTRODUCERE 


n limp ce generaţia acluală consideră calculatorul ceva 

obişnuit, performanţele sale îi uimesc pe cei care au crescut 

Гага calculator. Suntem uimiti de modul sàu fulgerator de 
operare, de memoria sa uriașa si de capacitatea sa dc a folosi 
mai multe programe in același timp. Pe cat de impresionant este 
calculatorul personal, mintea  subconstientà сіс mai 
performantă decât orice calculator pe care l-ai pulea cumpăra, 
In The Universe m a Nutshell, Stephen Hawking spune: 
„Calculatoarele actuale sunt depășite ca periormantă de creierul 
unei simple râme” Creierul tàu este de milioane de ari superior 
creierului unei гате. 

Аге mai multă memorie decat ai putea folnsi vreodata și 
operează [ата gres, си 
excepția anumitor silualii 
când  minlea  constienlà 
interferează cu el. Este ușor 
de programat, cu sau [ага 
intenție. Funcţionează, spre 
deosebire de orice 
calculator, atål cu energie 
electrică, cal si cu energie 
chimică. Informatia 
călătorește de-a lungul nervilor prin impulsuri electrice s 
traversează sinapsele prin mecanisme chimice. Mintea 
subconstientà este un biocalculator, care a lost incárcat cu un 
numar imens de programe complexe. Majoritatea sunt necesare 
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pentru a supravietui si a ne descurca in lume. Mii de astfel Че 
programe le considerăm ca Hind ceva normal, precum 
mersul, vorbitul, alergatul, sau faptul de a râmâne liniștit şi a 
bea un pahar cu apă. Pe de alta parte, multe din programele 
noastre sunt învechite şi dăunătoare, precum nerabdarea, 
mâncatul excesiv, iritabilitatea. Vom explora acum fatetele 
hiocalculatorului minții subconstiente. 


STOCAREA DATELOR 


Memoria minţii conştiente este pe termen scurl şi 
limitată. Testele arată câ majoritatea oamenilor nu-şi pot 
aminti mai mult Че șapte cifre insiruite una după alta. 

Dimpotrivă, memoria minţii subconstiente este practic 
nelimitată. Un actor comic observa ironic: , Memoria este 
lucrul cu care ийат." Este o observație inteligentă, dar nu 
adevărata. Orice imagine, sunet, atingere, miros, si emoție pe 
care le-ai perceput de la naştere (si probabil si inainte de 
naștere) şi până acum se aflá in memoria ta. Dacă nu-ţi poti 
aminti anumite lucruri, nu da vina pe memorie, pentru cà acel 
lucru este acolo. Invinuieste-ti doar capacitatea de a-ţi aminti, 

Creierul tàu are o capacitate de stocare mai mare decăt ai 
putea folosi vreodată. Fiecare amintire creează un canal 
neuronal in creierul Тап. Naratorul unui documentar despre 
creier, difuzat de PBS, afirma că creierul are mai multe canale 
pentru amintiri decât numărul atomilor din univers! Dacă ai 
număra si scrie numárul pentru fiecare canal neuronal din 
creier pe un singur atom, nu ar fi sulicienti atomi in univers! 

Dacă accepti 10 noi informații pe secundă in timpul unei 
vieţi de 70 de ani, primești 22 x 10° biţi de informatie. Si 
totuşi, capacitatea memorici tale este de 22 x 10° biţi de 
informatie. Cineva estima odată că întreaga reţea mondială 
de teletonie ar putea fi stocată intr o zonă din creier de 
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marimea unu: bob de mazare. 

Іп 1950, Wilder Penfield. doctor in medicina, descria cazul 
unor pacienţi supuși unor operaţii pe creier tără anestezie. 
Când anumite părti ale creierului au lost atinse cu o sondă 
electrică, pacienții şi-au amintit totul, fiecare imagine, miras, 
lextură şi gust în legătură cu anumite momente din viata lor. 

lalà în continuare câteva exemple privind capacitatea 
memoriei noastre: 


« Când avea 90 de ani, William James a memorat 12 volume 
din Paradisul pierdut al lui John Milton într-o lună, deoarece 
credea ca işi pierde memoria. 

“ Napoleon isi pulea saluta 1000 de soldati dupa numele mic. 

• James Farley, politician de pe timpul lui Roosevelt, putea 
saluta 50 000 de oameni dupa nume. 

а Arturo Toscanini isi putea aminli fiecare пога a oricàrui 
Instrument din 100 de opere și 25U de simtonii. 

• Un indian contemporan (am văzul un interviu cu el la o 
emisiune TV, dar nu am fost atent la numele lui) isi poate 
aminti orice număr pe care l-a văzut sau auzil vreodată. 


FUNCȚIONEAZĂ ÎNCONTINUU 


Mintea subconstientà este trează 24 de оге pe zi; ea nu 
doarme niciodată, Ea este Lreaza chiar şi daca suntem 
anesteziali. Dr. Cheek, un chirurg din San Francisco, a relatat 
câteva cazuri in Life Magazine, prin 1970, demonstrând cà 
pacientii auzeau conversatiile doctorilor in timpul operatiilor. 

[iul doctorului Cheek a iosi victima unei astfel de 
conversații. Fiul său avea o boala congenitală de inimă, care a 
iost operată. Operatia a lost un succes dar fiul sau a devenit o 
persoană ipohondră ce respira greu. Hipnotizându | pe fiul sau, 
dr. Check a allat cà în timpul operatiei. unul dintre chirurgi a 
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spus: „... nu putem repara asa ceva”, Întrebându-i pe chirurgi, 
unul dintre ei a spus cà descoperiseră o a doua afectiune 
congenitală. Dar se dovedise a nu fi ceva grav, care nu merita 
riscul de a fi operat, şi de vreme ce se putea vindeca în mod 
natural, ei au hotarât sa nu-l opereze. Dar mintea subconstientà 
a tului sáu interpretase din discuţia chirurgilor ca „...пи putem 
repara așa ceva” şi a tras іп mod eronat concluzia ca inima sa 
avea о boală gravă care nu putea fi vindecată. Mintea 
subconstientă a băiatului a reacţionat în functie de ceea ce 
credea, 

Această acceptare — ad-litteram de câtre mintea 
subconstienta ne conduce câtre urmâtoarea caracteristică a 
calculatorului minţii subconstiente. Mintea subconstientà 
acceptă lucrurile literal şi scoase din context. 


ACCEPTĂ LUCRURILE TEXTUAL 


Mintea suhconștientă nu rationeaza şi nu judecă. Ea ia 
totul textual, Таға a tine seama de context, şi farà niciun pic de 
simt al umorului. Daca cineva care se afla sub hipnoză este 
intrebal: „Poli să-mi spui сай ani ai?” mintea logică ar sti cà 
hipnotizatorul il întreabă de fapt ce vârstă are, dar mintea 
subconstientà textuală ar răspunde pur și simplu: „Da, pot? 

Sa luam în considerare următoarele comentarii repetitive 
realizate de părinţi şi profesori. Desi se poate să fi fost tâcute 
cu iubire, mintea subhconştienta le preia textual. Si nu uita cà 
mintea conştientă care poate filtra aceste comentarii nu este 
complet activă la o vârstă timpurie. 


„ „Copil prostut" sau „Eşti atât de prostuţ.” 
• ,Bàiat mare si râu. 

t „Маіапо ce ești. 

‚ „Oare n-ai să înveti niciodatà?" 


22 


LECTIA TREI 


. „Niciodata nu faci ce trebuie” 
“ ,Irebuie să mânânci mult pentru a fi sanatos” 


Fenomenul numit „limbajul organelor” este un exemplu al 
faptului că mintea subconstientà acceptă lucrurile textual. 
Limbajul organelor se refera la o boală rezultată în urma unei 
emoţii puternice care este blocată într-o anumită zonă din trup. 
Alice Steadman vorbeşte despre acest fenomen în cartea ei 
Whos the Matter with Ме, şi dovezi ştiintifice se pot găsi in 
studiile realizate in noul domeniu al psihoneuroimunologiei. 

lată exemple de limbaj ul organelor: 


. „Chestia asta imi dă dureri de cap” 
ь „Oh, mă doare spatele.” 

« „Mi se tace greață” 

. „Imi rupe spatele” 

* „Nu pot duce asta." 


In mod normal, aceste afirmaţii nu au etect asupra cuiva; 
dar pot avea un efect pronuntat atunci când sunt repetate 
mereu şi mereu sau sunt afirmate cu o emoție puternică. 

Lecron relatează! un caz in care un pacient avea un gust 
neplăcut în gură și pierdea atat de mult in greutate, încât 
incepuse sa-i fie afectată sănătatea. Doctorii nu au putut раз! 
cauza gustului neplăcut. În timpul analizelor, Lecron a 
descoperit că omul fusese chemat ca martor lu un proces. Dacă 
depunea marturie la proces, acuzatul, cel mai bun client al său, 
ar fi fost găsit vinovat. Nu a trebuit să depună mârturie, dar 
acea situatie i-a lasat „un gust neplacut în gură” 

Carl Jung relata un caz in care un pacient astmatic, „Nu 
putea respira atmosfera de acasa”, și un pacient cu indigestie 
cronică, „Nu putea digera o anumită situație” Dr. Bernie Siegel 


| Seif- Hypaotism: The Тесин and Hs Use in Daily Living 
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a relatat un caz? despre o pacientă cu mastectomie care simţea 
nevoia „så dea jos povara de pe piept” după o dispută атага si 
îndelungată cu sora ci. 

Sylvia Browne, într-una din cele mai bine vândute саг ale 
sale, descrie un om care a murit datorita unui ulcer sânperând, 
si care tol repeta „Pur si simplu, nu mai pot digera viata” Sylvia 
Browne povesteste de asemenea despre ea însăși: ea a avut o 
infectie la vezica urinară intr o perioadă când familia ei o 
„enerva la culme”. (Argou din limba engleză „her tamiliy pissed 
her off”; piss = a urina, piss off = a enerva), 


ACCEPTĂ TOTUL CA FIIND 
REAL SI ADEVĂRAT 


Psihologii | clinicieni si  practicienii  psihulugiei 
experimentale au demonstrat cà sistemul nervos omenesc пи 
poate face diferența între experienta efectivă şi cea imaginată 
cu putere. Doctorii J.C. Eccles si Sir Charles Sherrington, 
experti în fiziologia creierului, afirmau: „Când invatam ceva, 
în tesutul creierului nostru se formează un tip de neuroni care 
formează un lant. Acest lant, sau model electric, este 
modalitatea creierului de a-şi aminti. Astfel, deoarece mintea 
subconstientá nu poate distinge o experiență reală de una 
imaginară, o practică mentala perfectă poate schimba si corecta 
modelele electrice imperfecte întipărite acolo datorită unor 
abisnuinte rele. 

Aceasta inseamnă cà poti invata si iti poti îmbunătăţi 
capacitățile mentale şi fizice practicând in minte. Avantajul 
folosirii imaginației este că пи vei face niciodată o miscare бай 
acţiune greșită, sau, altfel spus, nu va fi aplicat modelul 


` Prace, Love and Heuling 
` Русі Gudde to Hw Other Sideg 
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neurologic. Practica reală, іп schimb, nu este perfecta si 
adeseori intàrcste modelele neurologice greşite, 

Au fost realizate experimente in care trei grupuri de 
incepâtori au lost invătati ceva nou prin trei melude diferite. 
Într-unul din experimente subiectii au lost invafati să arunce 
sulita, un sport nu prea obișnuit pentru omul modern. Unul 
din grupuri a ascultat lecţii despre arta aruncâării suliței. Al 
doilea grup a aruncat efectiv sulițe. A] treilea grup a practical 
numai în imaginatie. Membrii acestui al treilea grup s au aşezat 
confortabil in fotolii, li s-a citit o procedură de relaxare si apoi 
au practicat aruncarea periectă a sulitei în minte, lovind tinta 
la fiecare lovitura. După ce fiecare din cele trei grupuri a 
practicat metoda specifică pentru acecasi perioada de timp, 
grupul care a folosit practica mentală a aruncat sulita la fel de 
bine, daca nu chiar mat bine decăt celelalte doua. 

Cercetatorii ruşi au facut un experiment mai exact. Patru 
grupuri de atleti ruşi s-au antrenat lizic si mental după cum 
urmează: 


GRUP % ANTRENAMENT FIZIC  % VIZUALIZARE 


100) 


ris 





După o anumită perioadă de antrenament. grupul 1 s-a 
clasat al patrulea, grupul nr. 2 al treilea, grupul nr. 3 al doilea, 
$i grupul nr. 4 a iesit primul. 

Vizualizarea este acum o procedura standard in 
antrenamentul atletic. Bineinteles, practica fizica este de 
asemenea necesară. Atletii folosesc atat practica mentala, cât şi 
pe cea fizica pentru a obține cele mai bune rezultate. Mai multe 
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relatări despre importanţa practicii mentale se găsesc în ГИС 
Ultimate Athlete, de George Leonard, 

Folosirea vizualizárii nu se limitează numai la sporturi. 
Ea este folosită de asemenea cu succes la interviurile pentru 
ocuparea unui loc de muncă; vizualizeazà-te primind postul 
respectiv. Vizualizeazà-te vorbind în tata a o mie de oameni 
fericiţi; simte-te în largul tàu în timp ce tii acel discurs; auzi 
audiența aplaudând în picioare la sfârşitul discursului tau. 


BIOCALCULATORUL TĂU DIRIJEAZĂ 
CEL MAI EXTRAORDINAR ROBOT 
CONSTRUIT VREODATĂ - TRUPUL TĂU 


În timp ce mintea conştientă poate tace numai un singur 
lucru о dată. mintea subconstientă poate face miliarde de 
lucruri deodată. Gándeste-te ce ar fi necesar pentru a 
construi un calculator care să controleze un robot care ar 
face toate lucrurile pe care le face trupul tău. Un calculator 
fabricat nu ar putea face nici màcar o parte din toate 
sarcinile pe care le realizează mintea subconstientà in fiecare 
secundă a vieții tale. Ea reglează majoritatea proceselor care 
se petrec în trupul tău în fiecare secundă şi le iniluentează 
pe loate inti un fel sau altui. Tată câteva exemple de asite! de 
procese: «digestia. vindecarea, refacerea oaselor, imunitatea, 
controlul temperaturii, batàile inimii, respirația, 
reproducerea (niciun calculator nu poate face copii) si 
coordonarea muschilor Dar mai presus de toate, ea 
comunică cu toate celulele din trup. 

Funcţiile corpului mentionate mai sus sunt numai о 
parte minusculá din întreg. Drept mărturie stau volumele 
scrise in dameniul hiclogiei 5i al medicinii. 

Este important de remarcat ca mintea subconstienta face 
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loate aceste trilioane de lucruri tărâ гізгі, Le lace usor, iri 
mod pasiv și fără efort, 


PROGRAMELE 


Programele software, adeseori numile „înregistrări”, din 
minlea subconştieniă, includ obiceiurile, conceptele, imaginea 
de sine si rellexele condiționate. Fiecare dintre noi reactionam 
în tunctie de programele noastre atunci când cineva sau 
anumiţi stimuli apasă pe anumite butoane, 

Obiceiurile reprezintă o modalitate de a executa procesele 
complicate uşor, în mod autamat si [ara contributia minţii 
conştienle. Ele pol fi foarte utile, ca de exemplu: 


• Legarea unui nod 

s= Şolatul 

“ Balansarea unei crose de golf 
a Fic. 


Ele pot fi de asemenea dăunatoare. precum: 


a Fumatul, 

а Proastele maniere, 
+ Mancatul excesiv, 
+ Тоапеје, 

e Neràbdarea, 

. Lic. 


Majoritatea acestor obiceiuri au fost programate la o varstă 
Iragedà gi nut esti conştient de elc. 

Cànd te-ai náscut, majoritatea programelor pe care le aveai 
se aflau în creierul reptilian. Ai fost nàscut cu programe care 
controlau bataile inimii, temperatura corpului, respiratia, suptul 
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si alte functii fundamentale necesare pentru a râmâne іп viaţă, 
Restul creierului era aproape gol. Asttel. creierul tàu era ca un 
calculator nou ce avea numai limbajul de baza care ti-ar fi permis 
să instalezi toate programele care fac ca un calculator personal 
să fic foarte folositor. 

Programarea creierului la o vârstă fragedă este descrisă 
într-un articol” care sintetizează cercetările si modul de gândire 
actual ale cercetătorilor. Urmează un rezumat al articolului. 

Creierul unui copil începe doar ca un amestec de neuroni. 
Orice este introdus in el de cele cinci simţuri incepe să realizeze 
programe, Programele din mintea subconştienlă evoluează 
progresiv. De exemplu, înveţi să te rostogolesti; apoi inveti să te 
Làrásti, să mergi, să alergi, ва ridici un pahar cu lapte si să-l bei 
fără să-l versi etc. Fiecare din aceste activități este in са insási un 
program de calculator. Chiar şi a sta drept în picioare necesită 
un program complex. 

Aspectul important al stabilirii acestor programe este că 
există o „fereastră a timpului”. Dupa ce fereastra se închide, sunt 
stabilite limite de programare care sunt dificil de depăşit. Experții 
spun că aproape jumătate din celulele creierului unui bebeluș 
mor în jurul vàrstei de cinci ani deoarece nu sunt folosite. Există 
câteva ferestre de bază ale timpului legate de dezvoltare, ca de 
exemplu: matematica si logica, vederea, vocabularul, limbajul, 
abilităţile sociale, şi capacităţile motrice. 

Fereastra pentru matematică si logică este deschisă de la 
nastere până la patru ani. Chiar şi învătarea unui simplu concept 
precum „unu” față de „mai mulţi” ajută la lărgirea acestui 
potential invizibil de programare. 

Fereastra pentru vedere este deschisă de la naştere până la 
doi ani. Acest concepl a fost demonstrat în 1970 când cercetătorii 
au cusut unul din ochii unor pui de pisică nou-născuţi. Сапа 
ochii cusuti au fost deschisi după doua săptămâni, acești ochi 


! Your Children's Brain”, de Sharon Regley. Newsterk, pag, 55-6. tebruaric, 1996 
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erau orbi şi vederea nu s-a mai dezvoltat niciodată deoarece 
neuronii destinati acestora au fost lolosiţi pentru altceva. 

În alt experiment, cercetatorii au 
crescut trei grupuri de pui de pisică: 
unul într-o camera care avea numai 
dungi orizontale, unul într-o cameră < ИР... ves sË 
care avea numai dungi verticale si unul 
intr-o cameră narmală După ce au fost 
scoşi din camerele respective, рші 
crescuţi in camera cu dungi orizontale 
percepeau numai obiectele orizontale. 
Adica, de exemplu, ei se împiedicau de 
piciarul unci mese, pentru că nu îl 

vedeau. Grupul 
îm ОТУ crescut in 
VREAU / camera cu 


“әре d dungl verticale 
CN nu putea percepe obiectele orizontale. 


Ei nu se impiedicau de piciorul mesei, 
dar se împiedicau de masă, dacă 
aceasta era destul de joasa, pentru са 
nu percepeau obiectul orizontal. Al 
treilea grup, crescut într-a cameră 
normală, era normal. 

Fereastra pentru dezvoltarea 
vocabularului este deschisă pană la trei 


=» — 


Чы ESTE 
RESPO MAA UTATEA 








ani. Chiar daca un bebeluş aude cuvinte pe care nu le intelege, 
auzind aceste cuvinte, se formează cài neuronale care làrgesc 
potenţialul de a invàta mai tarziu. 

Fereastra pentru limbaj este deschisa de 1a nastere pana la 
zece ani. Observati càt de repede invatà copiii o limbă străină 
spre deosebire de adulti. Mai mult, даса ei nu invatà acea limbă 
[а o varstă frugedă, este foarte probabil să aiba apoi accent in 
acea limbă, pentru toata viata. 
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Neindoielnic, cea mai importantă tereastră este cea 
emoţională, care este deschisă de la nastere pană la doi ani. Deci 
capacitatea noastră emoţională este in mare măsură programată 
în primii doi ani de viaţă. Acest lucru explica de ce unii adulti 
se comportă ca nişte copii în situaţii emotionale. Aşa a fost 
programată mintea lor subconstientà in timpul ferestrei 
emotionale, 

Fereastra pentru dezvoltarea motrice este deschisă până la 
cinci ani. Cercetătorii au realizal un experiment concludent în 
care mâna unui pui de maimuţă nou-născut а tost legata astfel 
incàt el işi putea mișca un singur deget. După ce a trecut 
lercastra de învăţare, legătura a fost eliminată de pe mana 
puiului, dar el nu a învâtat niciodată sa-şi folosească celelalte 
degete. Celulele creierului destinate degetelor nefolosite au 
primit o altă destintie in timpul terestrei pentru dezvoltarea 
motrice. 

Un exemplu modern «е dezvoltare motiice еме Arlie 
Agassi, care a fost, cu mici pauze, jucatorul de tenis numarul 
unu in lume. Andre este capabil sá schimbe strategia jocului 
datorită reflexelor sale iuti ca fulgerul și a capacităţii sale de a 
lovi mingea rapid si în ascensiune. Andre este renumit de 
asemenea ca fiind cel mai bun tenisman care a existat vreodată 
la returul de servicii. 

Programarea lui Andre a inceput când el avea doar câteva 
saptămânu. Tatal sau îi legana deasupra capului o minge legata 
de o coardă, și cand Andre a crescut suficient pentru a tine ceva 
іп mână, tatal sau i-a dat o paletă pentru a о balansa. Tatal lui 
Andre a aşezat temelia pentru crearea unui vast potential 
privind dezvoltarea motrice a minţii subconstiente a lui Andre. 

Acest concept de ferestre de invâţare arată importanța 
expunerii copiilor unei mari diversitág de jucării, culori, sunete, 
discuţii, imagini si experienţe. Bineinteles, aceste limite de 
programare nu sunt absolute, dar depásirea lor poate fi dificilă. 
Cercetări mai recente arată că aceste ferestre pot dura mai mult 
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$i са modul in care creierul nostru este programat in anii 
adolescenţei este de asemenea determinant pentru modul in 
care vom reactiona ca adulti. 


Astfel, ca adulti, este foarte probabil sà avem in mintea 


subconştientă multe programe si conceptii negative care au lost 
dezvoltate inainte de a implini douăzeci de ani, si multe care au 
tost implantate de alţii, si anume de părinţi. rude, profesori, 
colegi de joaca, emisiuni TV, si foarte probabil de anumite 
jocuri video violente. Din nefericire, multe din aceste programe 
бі concepţii sunt daunaátoare, lată numai cáteva: 


Fumatul, 

Maâncatul excesiv, 

Sănătatea precara, 

О proastă parere despre sine, 

Fetele nu sunt bune la matematică, 

Тоша lumea ràceste, 

„Nu, nu pot să fac asta", sau „N-o sa poti niciodată så faci 


asta. 


Nu uita. Mintea subcongtientà acceptă orice ca fiind 


adevărat și ia totul ad-litteram. Adeseori părinţi hine 
inlentionaţi le tat repetă copiilor lor: 


„Vei fi o fată mare", 

„Eşti ағат de prostuţ', 

«Ма, nu poti să faci asta", 

„Вата! ган”, 

„Eşti fată; este de aşteptat sa nu fii bună la matematică” 


Unii părinţi sau profesori nechibzuiti pot programa minţile 


subconştiente maleabile cu fraze de genul: 


„O sa tii un nimeni, 
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4 „Nu vei reuși niciodată 

4 are n-ai за înveţi niciodată?” 

• „Esti un hâiat râu (sau fatâ)” 

• „N-ai så termini niciodată şcoala” 


Aceste fraze cu implicaţii negative nu vor avea efect dacă 
îi sunt spuse copilului de câteva ori. Dar dacă sunt repetate, mai 
ales in situatii cu a puternică incarcáturà emotionala, este foarte 
probabil ca ele sa fie acceptale de mintea subconstienta. Un 
cercetator a estimat ca unui copil i se spune „Nu de 148 000 
de ori în primii ani de viată. Nu este de mirare că potentialul 
atator capii este limitat fară rost. 


REFLEXELE CONDIȚIONATE 


Uneori renctionår in mod 
irațional si nu aveni nici cea 
mai vagă idee de ce. Aceasta se 
datorează adeseori unui reflex 
conditionat de care nu suntem 
constienti, Ji  aminteşti 
experimentul clasic realizat de 
Pavlov. Când Pavlov îi arâta 
unui câine infometat mancare, 





Am cáinele saliva. Atunci Pavlov a 
inceput за sune dintr-un 
clopotel când îi arăta câinelui 
mancarea. După câteva ori, 
cainele a fost condiționat de 
clopotel. Apoi Pavlov trebuia 
numai să sune din clopoțel si 
căinele saliva. Sunatul din 
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clopoțel si salivatul nu sunt de obicei interconectate, 
latà căteva exemple de cazuri care implică reflexele 
conditionate: 


= O meie adultă detesta spanacul. Sub hipnoza, ea şi-a 
amintit de perioada сапа avea un an. Se atla intr-un scaun inall 
mâncând spanac. Atunci a sunat cineva la uşă. Ciobanescul lor 
german a inceput sa latre şi in drum spre uşă a răsturnat 
scaunul. Crezând că copilul s-a lovit, mama sa a inceput să tipe. 
A urmat un intreg haos, zgomote, un cucui pe cap, si experienţa 
a fost foarte incárcata emotional. Aceasta experienţă 
traumatizantà a conditionat o apoi să deteste ceea ce mânca 
atunci cand s-a petrecut neplacutul accident. Oare un incident 
similar i s-a petrecut și unui fost președinte caruia nu-i placea 
broccoli si nu stia de ce? 

. Un al pacient se temeu de ocean. S-a dovedit са la o varstă 
frageda el se atla pe plaja сапа sabvamaiil au adus la (al o 
victimă muscatá de rechini, Cumplita imagine a avut un impact 
atăt de puternic asupra lui, incât l-a condiţionat să se teama de 
ocean. 

s Exemplul urmátor a fost relatat in Psychotherapy, in august 
1974. Un tànàr a primit o palma peste fund in urma unei certe 
a párintilor sài. Emotiile sale au fost asociate cu efortul sau de 
a-şi controla suspinele din piept. În timpul vertei urmatoare, 
chiar şi fárà a primi acea palma, pieptul sau şi-a reamintit-o. 
Emotiile s-au oprit in piept şi tanarul s-a îmbolnâvit de astm, 


Fiecare dintre noi avem mii de programe în mintea 
subconştienta. Majoritatea sunt utile şi chiar esenţiale. Dai 
multe suni daunatoare pentru o viaţă tericită. Vei învăța in 
lectiile următoare cum să depaşești aceste programe 
dăunătoare, 
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PROCESAREA INDUCTIVÁ: 
CĂUTAREA UNEI SARCINI DE ÎNDEPLINIT 


Calculatorul tău subeonştieni preia gândurile din mintea 
constientà şi le prelucrează prin inductie pentru а ajunge Із o 
concluzie. FI operează de la particular la general. Mintea 
subconştientă este un calculator care САПТА O SARCINĂ DE 
INDEPLINIT. Mintea subconștieniă va actiona peniru à 
indeplini un scop care i-a fost furuizat, fie că scopul a fost bine 
gândit, este intâmplâtor, sau provine de la a sursă exterioară, 

Әс aceea este foarte important să manitorizezi tot ce 
introduci în minlea suhconştientă. Ţi-ai spus vreodatà: „Sun 
prost?” Dacă ai repetat-o suficient de mult si cu incârcătură 
cmoţianală, duhul tàu fermecat ţi-a răspuns: „Da, stàpàne, pot 
så te tac să pari prost. Nicio problemă. Pot să o fac foarte usor 
şi Гага niciun efort” Apoi, să zicem, ai avut de dat un test despre 
un subiect pe care ЇЇ cunoşteai foarte bine, dar în timpul 
testului, nu ţi-ai putut aminti nimic. Să fi fast care mintea 
suhcanştientă care iti îndeplinea porunca? 

Ţi-ai spus vreodată cà eşti neîndemânatic? Duhul tau 
fermecat ti-a ráspuns: „Da, stápáne. Рог să te fac 
neindemáànatic. Pot să о fac uşor şi fără efort” Apoi, га motiv, 
te-ai impiedicat sau ai scăpat о minge uşoară de base-ball si 
le-ai И stânienil. 

Ţi-ai spus vreodată că esti timid şi nepopular? Dacă ai 
spus-o suficient de mult si cu încărcătură emoţionulă, duhul 
tău lermecai {i-a răspuns: „Га, чарапе, pot să le (ac timid si 
nepopular determinandu-te sa ai un comportament nesociabil. 
Nicio prahlemă. Pot să o fac uşor şi Гага efort. Nici nu trebuie 
să te gandesti la asta. Ма ocup cu de toate. Apoi, după ce tc 
porti ca un dohitoc, te intrebi: „Oare de ce m-am purtat аза?” 
Ei hine, acum ştii de ce. Tu ai cerut-o; tu ai programat-o, 

klaxwell Maltz, doctor în medicină, chirurg plastic, a scris 
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о carte clasicà despre acest subiect, Psyehio-Cyhernetics, Dr. 
Maitz a observat cà alune! când le corecta trăsăturile grotesti, 
pacienţii se comportau în două moduri. Unii isi schimbau 
personalitatea şi deveneau mai sociabili $1 mai prosperi. 
Dimpotrivă, alţii nu se schimbau. Continuau sa aibà complexe 
de inferioritate şi a natură pesimistă. 

Dr. Maltz a descoperit са pulea modifica atitudinea unor 
pacienti care se simțeau inferiori şi rataţi fără ajutorul 
chirurgiei, El a ajuns Ia concluzia và actiunile, seatimentele, 
comportamentul şi chiar capacitățile unei persoane деріне de 
imagined er despre sing, De aceea, schimbaţi părerea despre 
Line insuti si iti vei schimb: personalitatea și comportamentul! 
Cu alte cuvinte, te vei comporta exact ca genul de persoană care 
crezi că ești, Cheia câtre schimbarea personalitati! nu este fizică; 
ea este imaginea pe care o ai despre tine însuți. 

Dr. Maltz a continuat spunând ca schimbarea nu este 
rcalizatà de intelect, şi nici de inteligenţa, schimbarea este adusă 
de experiență. Adu-ţi aminte, pentru mimea subconstientá 
expericiţa este acelaşi lucru cu imaginația.  Nlinlea 
subconştientă nu tace nicio diferenţa intre ceea ce este real si 
cega ce nu este. Ea acceptă tot ce-i oferi. Precum proverbul: 
„Eşti ceea ce mănânci ; „Esti de asemenea ceea ce gandesti!” 
Gàndeste-te cà imaginea despre tine insuti este un program 
(partea de software? din creierul tau. iar sislemul neuronal 
reprezinlà componentele caiculatorului (partea de hardware). 
Leea ce este scos la imprimantă, in limbaj de calculator, este 
trupul si personalitatea voastrà. 

Mintea subconsgtientà este un calculator in cântarea unui 
scop si va cauta ceea ce-1furnizezi tu. Există zeci de carți despre 
acest subiect. As А Ман Fhimketh de fames Allen este una 
clasica, 

Nu este foarte impurtani ceea ce esti. Important este ce 
crezi cà estt, Dacă te gandesti incontinuu là succes, mintea 
subconstientà te va ghida spre succes. Dacà ai tot timpul 
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gânduri pline de iubire, mintea subconştientă te vă ghida spre 
relații pline de iubire. 

William James spunea: „Cea mai mare revolutie a 
generaţiei noastre este descoperirea faptului că liintele umane, 
schimbându-și atitudinea interioara din mintea lor, iti pot 
madifica aspectele exterioare ale vieții” 


SCOPURI 


Scopurile tale trebuie за fie clare, pentru cå altfel mintea 
subconstientá se va incurca. Dacă zbori de la un scop la altul, 
efortul pe care-] vei depune va fi ineficient si neproductiv. 
Pentru a-ți pastra scopurile clare gi bine definite, scrie-le pe o 
foaie de hártie. Tine o evidentá. Ға o listă cu scopuri de scurtă, 
medie şi lungă durată. lată câteva sugestii: 


• Un servici mai bun 

a [maginea de sine 

+ O locuință mai типа 

= (О casă noua 

• Independenţă financiară 
+ Capacitàti mentale 

e Capacitáti fizice 

е oünàtate 


Reciteşte și corecteazá-ti scopurile cu regularitate. ІН 
propun să te uiti peste cle de cate ori iti aduci aminte, chiar si 
dacă ai doar câteva secunde la dispoziţie. Reciteste-le când esti 
in starea alia, Întreaga actiune iti va lua doar câteva secunde. 
Nu le împaârtăşi nimănui altcuiva. Este posibil să primeşti un 
feed-back negativ de la prieteni bine intentiona[i şi de la familie, 
care iti vor reaminti că nu poti face cutare lucru, cá nu poti fi 
într-un anumit lel sau obtine un anumit lucru. De asemenea te 


86 


LECTIA TREI 


vei simţi presat să le demonstrezi că se poate, pentru cà alltel 
vei li ridiculizat. O asemenea presiune iti va bloca succesul, 


SFAT 


Asigură-te că sunt scopurile tale. Ele ar trebui să te facă 
tericil, şi in același timp să nu facă pe nimeni altcineva nefericit. 
Asigură-te că fiecare scop mai mic te conduce câtre scopul final. 
Scopul tinal ar trebui să tie ceva de genul: pace interioara, 
sănătate, armonie în viata la. tericire şi împlinire interioară. 

Emerson spunea: „Fiţi atenţi ce vă doriţi din tot sufletul 
(mintea subconştientă), pentru câ veţi obține cu sigurantà acel 
luciu” Primul scop ar putea fi sà ai o multime de bani. Dar in 
timp ce taci o mulţime de hani, este posibil sa-ţi pierzi prietenii, 
familia, sânătatea, şi devii Һораї, dar nefericit si singur. Astiel 
ca este posibil ca a avea о multime de bani să nu fic cel mai buni 
scop pe care 58-І ai in vedere. Stabileste-ti scopurile cu grijă si 
fà bilanţul, Să ai întotdeauna o listă clară şi bine definită la care 
te poti raporta (în starea alfa). 


REZUMAT AI. TRĂSĂTURILOR 
IMPORTANTE ALE 
MINȚII SUBCONSTIENTE 


і Nu face diferenta între real si imaginar. 
2 Este întotdeauna in cautare de scopuri. 
3 Poate fi controlată de mintea conştientă. 
Comunică prin imagini şi sentimente. 
Comunicarea cu mintea subconştientă este intensiticatà de 
emoţii. 
6 Starea alfa deschide uşa câtre mintea subconstienta. 
7 Tine mintea conștientă deoparte: 


ul 4 
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• Nu depune cforturi 
“ Practică acceptarea detașată 
« Abandoneazá-te! 


EXERCITIU 
| IMAGINFA DF SINE 


Împarte o foaie de hârtie în două coloane verticale. 
Denumeşte coloana din stänga „Imaginea de sine" si pe cea 
din dreapta „vizualizare? Scrie іп coloana din stanga trei 
trăsături pe care ai dori să le ai. Lasă spaţiu. În coloana din 
dreapta scrie anumite scenarii despre cum ai acţiona dacă ai 
ауға acel tip de personalitate. lată un exemplu: 


VIZUALIZARE - IMAGINEA DE SINE 


e Charismatic Oameni care ascultà ce le spun 
Oameni care má inteleg 
Vorbesc în fata unui public numeros 


s Foarte bun in arta Vorbesc cu un grup mare de oameni 
conversatiei Moderator al unui talk-show 


» Plin de succes Conduc maşina mea de lux 
Preşedinte al unei companii 
Câştig un trofeu 





Tine această foaie de hârtie lângă pat. Chiar Înainte de a te 
întinde pentru a te culca, citeşte lista si vizualizeazá-te ca пиала 
deja aceste calitati. Vizualizează-te acţionând, realizând acele 
activitàti şi fiind acea persoana. Nu te gândi 1а această listă in 
timpul zilei când nu te afli în starea alfa. 

Acum i-ai dat duhului tàn fermecat scopuri si el va acţiona 
pentru a ti le indeplini cu succes, ugor și fâră efort. 
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INTRAREA ÎN STAREA TETA - EXERCIȚIU 


Starea teta este meditaţia profundă asociată cu intuitii 
spontane în care soluția unei probleme sau un efort creator sunt 
adeseori vizualizate in întregime, In literatură sunt desciise 
multe exemple de oameni care lucrau ага succes la o problema, 
pană când în cele din urma renuntau (constient) si mergeau să 
se plimbe, făceau о baie, sau se angajau in activităţi care îi 
relaxau şi le îindepârtau mintea de la problema respecti à. Fund 
relaxati și in acea stare meditativă, soluția le venea са o 
străfulgerare. Multe asttel de exemple se găsesc in curtea lui W. 
Harman, Higher Creativity, dar si in altele. 

Celebrul artist suprarealist Salvador Dali se ageza 1nti-un 
scaun, se relaxa, si intra in starea teta, în care vedea imaginile 
suprarealiste pe care le picta. Dali tinea in тапа un obiect, astfel 
că atunci când intra in această stare inspiratoare, mâna i se 
relaxa si scăpa obiec wil. Zguinotul îl aducca інно stare în cae 
işi putea aminti imaginile pe care le vizualizase în starea teta. 

Dar nu trebuie să treci prin toate acestea pentru a intra in 
stare leta. Te poti conditiona sa intri în starea teta de cate ori 
doresti, practicand exercițiul urmator. Înainte de a realiza 
procedeul pentru a intra în starea teta, trebuie să devii totusi 
expert in a intra in starea alfa, lolosind exercitiul din Lecţia 
Doi. 


* Un CD саға contine acest exerciţiu poate îi achizitiona іа Pentru mai mulie 
поен accesează sau scrie ia The Genie Who 1844 Fuerte Street, Fallbrook, 
СА 92028, SUA. (СІЗ-Ш este in Iboto engleză) 
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/ GRĂDINA iNSPIRATOARE N 
Asgaza-te confortabil. 


Priveşte in sus intr un unghi de aproximativ 20 de grade. 
Aceasta îți oboseste ochii, și it poţi lăsa sa se inchida, 


Esti іш timpul conştient de сееп ce spun. 


Relaxeazdá-ie... devii moale, Relaxarea Wi face bite... 
detensioneaza te...  abhaundanează te si relaxeaza-te, 
Dnaginează-ţi ea ești un balon. și cineva te-a wmplit cu ает, 
lat mar mult, mai muli si mat mult, pană cánd balonul pare 
gata să explodeze. Lângă тапа la se află о supapă. 
Deschide a $i vizualizeaza cum te deziunfli uşor. Mai mult... 
mat mult. tot mai mult, până ce ești total dezumflat, plat si 
cure: relaxat. Relaxarea este asociată cu senzația de greutate 
si căldură. Acum iţi simți trupul devenind din ce in ce mai 
greu., și simi o unda liniştitoare de căldură urcând prin corp... 
Picioarele sunt acum relaxare... complet relaxate... spatele este 
acum relaxat, complet relaxat... bratele sunt relaxate si інді... 
simţi greutatea trupului. Acum capul si gatul sunt relaxate... 
având doar tonusul muscular necesar pentru a inenţine capul 
intr-o poziție confortabil. Acum imaginează- [i єй Рт ип sac 
de ciment. Sinti cát esti de greu, Simi cum sacul este din ce in 
ce mai greu, tol mai greu, 


Acum număra mental 3..2..1 şi spune menial si 
vizualizează cuvântul „ALFA”. Te afli acum іпіг-о stare 
mentală naturalà si binefacatoare - o stare în care imintea 
subcangtientd acceptă imedial sugestii pozitive si binefácátoare, 
sugestii care sunt numai pentru binele lau şi al umanității. 
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Acun intră într-o stare chiar mai profundă a minţii. 
Numara mental de la 5 la 1 si intrá ісі mai adánc in aceasta 
stare naturală de relaxare binefdcátaarc ...5...1e scufunzi tat 
mai adânc 3. din cc în ce mai relaxat... lasá-t mintea să se 
relaxeze și să alunece din ce în ce mai аййпс în starea teta a 
тїй, тіпіға se bucură de această stare profunda de relaxare 
și расе. Lasă-ţi mintea conștiente să fie doar un observatur... 
3...101 mai lent, din ce bi ce mai profund... 2. Ме simti Haugtit şi 
senin... J. Acum te afli în starea ісін. Mintea ta este creaiivă şi 
vede lucrurile dintr-o perspectivă globala. 


Actum fă o plimbare plăcută. Te afli pe o cărare lina, 
acoperită cu scoarță moale de copaci Сағағса unduieşie 
înainte si inapoi, și în faţă vezi un gard viu înalt. Există o 
deschizătură în gard, şi cărarea conduce spre ea. Trecánd ușor 
prin deschizátura din gard, vezi cea mai [frumoasă grădină pe 
care ai văzut-o vreodată; схїз{й in ea foarte multe flori si este 
realizat perfect, cu armonii geometrice care iti ineántá ochii. 
Priveşte incet de jur împrejur și abservà galaxiile de flari. Unele 
ан culori vii, altele au culori mai estompate., dar luate suni 
frumoase... absolut magnifice. Sunt flori de toate felurile si 
culorile, rogi, purpurii,.. de un roz delicat. Sunt flori albastre, 
albastru inclus... albastru deschis... піти azurin si albastru- 
verzui. Suni flori de un galben viu si verde prinraváratic... verde 
închis şi câteva flori de culoare vaslinie. Toate culorile 
curcubeului... toate nuanțele... verzi, roșii, galbene, albastre s! 
purpurii, portocalii si violete. Unele flori uu petale mari... late, 
de forma calei unei nave... Unele flori sunt тісіне și 
complicate... ele par delicate, dar tu știi totuși că sunt puternice. 
Priveşte indeaproape aceste flori micuțe... cu minunatele lor 
petale minuscule, 


Ғаріш de a fe afla in accastă grădina este o sursă de 
/ 


"d 
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d inspiraţie. Faptul că te afli în această grădină te umple de N 
іліңипаге... [rumusețeu este caplesitoare. Faptul de a fi aici te 
umple de dorinta de a crea. О asemenea gradina ar trebui să fie 
adiniratà de toată lunea, Faptul de a te «Йа in acest (ағат al 
adevarului şi frumuseții te ispir sd serit o poezie, ван o 
poveste... sau să pictezi ип tablou . pentru a exprimia intr-un 
апитн mod ceea ce simi... in modul care [t se potrivește. Poaic 
modul tàu de а te exprima este să ajuţi ре cineva... să faci o faptă 
bună... să-i faci cuiva о favoare. Vei sti сит sa fe inanifesti... 
fericit... farà efort... ріп de bucurie. 


Fiecare din aceste flori reprezintă ceva pentru tine. Unele 
reprezintă o idee... un concept. Unele flori reprezintă părți ale 
unei poveşti, sau părți ale ипи tablou frumos, Unele flori 
reprezintă părți ale unui discurs sau ale unei predici. Altele 
reprezintă [apte pe саге le poli [асе pentru binele celorlalți. 


Aceste flori sunt ўан sfărșit. Cu cat culegi mai multe, cu atát 
miai multe cresc si inflarese. Poţi culege cát de multe doresti, 
Culege căteve buchete. Culege mánminchiuri mari. Poţi culege 
тише buchete саса dorești Si te poft întoarce din nou pentru а 
culege altele. Ele sunt mereu пісі. Iarna, primiwara, vara sau 
ісатна - aceste flori cresc toi timpul anului. Fle le asteapta să 
le culegi... ele vor sa le culegi deoarece de aceea se uflà ele aici... 
pentru beneficiul tău... pentru binele tàu... pentru a te ajuia 
să-ți implinesti nevoile creatoare urgente. 


Асан ia cu grijă buchetele sub bra] si ține căteva în mâini. 
Iti poţi pune chiar flori în păr dacă doreşti. Tine-le cu delicateje... 
pentru că suni prețioase... ele suni dorințele tale manifestate ін 
realitate... în scrieri... in povești... in poezii... în tablouri pictale.. 
in cusături și broderii... іп fapte bune... in orice poli crea. Ретнғи 
că ești creativ... еви produci., şi creezi chiar acum, 
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Astjel, pe måsurå се te ігегеуі, ia aceste buchete си k 
fine. Ele sunt ale tale, peniru а le păstra ренти totdeauna... 
pentru a le folosi... pentru a te bucura de ele sau a Ie impărtăşi 
CH prietenii... sau cu intreaga umaitilate, Ele sun! ale tale 
pentru a le folosi pentru binele tău suprem şi pentru binele 
suprem al umanității 


Poli reveni in aceaslă grădină oricând doreșii. Este 
suficient să numeri de la 5 la I şi să vizualizezi cuvântul 
«ГЕТА” Acum ești programat să revii aici oricând dorești. Pur 
și simplu питака de la 5 la 1 şi vizualizează si spune-ti mental 
„TETA”. În conversatia normalà, cuvântul teta nu are niciun 
înțeles special. Numai când ifi doresti să revii în starea .ТЕТА” 
cuvantul are efect. De fiecare dată сана revii în starea „ТЕТА”, 
este foarte ușor să o faci. De fiecare data când spui mental 
cuvântul „TETA”, ajungi rapid la acest nivel. De fiecare data 
când intri in starea ,TETÀ', este din ce în ce mai ușor si lot mai 
natural să o faci. 


Acum începi lent să revii la starea „de veghe”, Сапа 
termini de număra! pånå la 5, eşti treaz și odihnit și te simţi 
inviarat. 1...1e simi inspire зі creator...2... ie simi revigoral... 


3... He simi fericit...4...5... acum esti pe deplin соп ет. 
к. / 
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LEGILE MINŢII SUBCONSTIENTE 


INTRODUCERE 


entru a obtine soluţii matematice corecte trebuie să 

теѕресгат legile matematicii. O solutie corecta poate fi 

ubtinuta uneori chiar dacă o lege nu este respectată, dar 
асезі lucru nu se petrece prea des. Același lucru este valabil si 
in ceca ce priveşte mintea 
subconstientá. 

Ав dori să-ţi pot spune cà 
dacă vei respecta legile minţii 
subconstiente discutate іп 
această Теспе, vei avea 
intotdeauna succes, dar nimeni 
nu poate face о asemenga 
promisiune., Dar iti pot spune cå 
даса nesocotesti legile discutate in această lecţie, vei avea mult 
mai puțin succes decât daca le vei respecta, Unele legi sunt 
simple şi nu necesită explicaţii lungi. Nu le voi face mai stuloase 
doar pentru a face secțiunea mai lunga sau mai importantă. 





REPETAREA, REPETAREA, REPETAREA 


Programele noi acceptate de mintea subconstienta trebuie 
sa fie hrànite. Cand ili programezi mintea subconstientà, este 
necesar să repeti conditionarea de mai multe oti, pană cand este 
total acceptată de mintea subconstienta. După ce este acceptat, 
programul trebuie să fie repetat periodic pentru a te asigura că 
ràmane dominant, 


a 
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MINTFEA SUBCONSTIFNTA 


EMOTIA 


Atașarea ипе emoţii la o sugestie face ca aceasta să Пе mai 
eficientă. Emoţia este puterea din mintea subconstientà. 
Trebuie să o tolosesti atunci când 1 programezi mintea 
suhconstientà pentru succes deplin. 


TIMPUL PREZENT 


Mintea conştientă tráieste in dimensiunile temporale pe 
care le cunoaştem, şi anume trecut, prezent şi viitor, în timp ce 
mintea subconştientă tráieste numai în prezent. În mintea 
subconstienti, trecutul reprezintă amintiri prezente şi viitorul 
predicții prezente. 

Exemplul următor explică semnificaţia lolosirii timpului 
prezent. „Voi fi fericit” semnificá pentru mintea subconstienta 
că acum nu esti fericit; dar vei fi fericit în viitor. În primul rând, 
viitorul nu vine niciodată. Deci nu cere ceva din viitor. Viitorul 
este ca un morcov tinut in fata cuiva pentru а alerga după el, 
dar nu-l! va prinde niciodată. In al doilea rând, ітрісара de „a 
nu fi fericit" este scopul dat mintii subconştiente. Mintea 
subconstientà este atunci obligată să te menţină nefericit. 

Rostirea corectă este la timpul prezent: „Sunt fericit” Dar 
să spunem cà tocmai ţi-a murit câinele, ai picat la un examen, 
ai primit o citatie de la fisc, si nu esti fericit! Bine, dar daca vrei 
să alungi deprimarea, atunci trebuie să spui şi să gândești „Sunt 
fericit - acum. „A fi fericit acum” va fi scopul oferit minţii 
subconstiente. Neurotransmitátorii circulă în ambele sensuri, 
de la minte la trup şi de la trup la minte. O dată ce mintea 
suhconştientă acceptă conceptul de „a fi fericit”, acel mesaj, la 
rândul lui, este trimis câtre celulele trupului tàu si atunci trupul 
tàu răspunde fiind fericit. 
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Folosirea timpului prezent pare stranie pentru mintea 
constientă, dar este necesară. De exemplu, când iti programezi 
ceasul deşteptător mental, spui: „Sunt perfect treaz la șapte 
dimineata. si nu „Voi fi treaz la şapte dimineata.” 


UN CONCEPT PREDOMINANT 


Mintea subconștieilă va accepta тина un singur concept 
ca fiind adevărat la ux moment dat. În mintea subconstientà 
pot fi păstrate mai mulle concepte (panduri, obiceiuri, 
programe) la un moment dat, dar numai unul va [i 
predominant. Astiel, când mintea subconştientă recunoaşte un 
concept ca fiind adevărat, acel concept te ghidează si domină 
tot ce faci. 

Mintea subconstientà va renunta la conceptul predominant 
пшпаі «and în ea va fl intiparir un concept opus mat puternic. 
Cert este cà un concept nu 
poate fi eliminat; el este 
intiparil in miniea 
subconstientà şı mintea 
subconştientă nu uita. Un 
concept negativ trebuie 5а fie 
invins de unul pozitiv mai 
puternic, Vestea bunà este cà nu 
trebuie să fie cunoscuta sursa 
conceptului; el doar trehuie să 
fie învins de unul pozitiv, 

[magineazà-ti cà eşti o balanţă uriașă. Întinde ambele braţe 
in lateral, paralel cu solul. În fiecare mână tii talerul unei 
balante. Imagineazá-ti са eşti o balantă mobila — imediat ce un 
obiect este așezat pe un taler, acesta se înclină imediat. Balanta 
cântărește toate părerile pe care le ai despre tine insuti intr un 
anumit domeniu. Mâna dreaptă tine talerul in care se айа 
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părerile negative, iar mâna stângă tine talerul în care se afla 
părerile pozitive. Balanța se va înclina intr-o directie sau alta în 
funciie de conceptul dominant, 

Sa presupunem са ai tos! crescut intr-o familie armonioasă. 
Părinţii ti-au oferit multă iubire şi atentie, Imaginea de sine pe 
care o dezvolti este una de siguranţă si încredere în sine. Astfel, 
parerile pozitive se îndreaptă spre talerul din stânga şi acesta 
va cobori si va ramane aşa. Cresti având încredere în tine. 

Dimpotriva, sa presupunem ca John a tost crescut intr-un 
mediu familial dezechilibrat. Fl a lost bombardat cu stimuli 
negativi despre sine insuşi. „Nu esti hun de nimic. „Nu vei 
ajunge nimic în viată.” „Esti un baiat râu” „Niciodata nu faci 
ceva cum trebuie.” „Nu inveti niciodata” Timp de douăzeci de 
ani el a trait în aceasta familie, in care i s-au spus constant 
(REPETARE) aceste afirmatii negalive, şi de cele mai mult ori 
au lost spuse cu furie sau sarcasm (EMOȚIE). 

După atâţia ani, John stie (în mintea conştientă) cà este 
deştept, educat, si atrăgător, dar din nu se stie ce motive, el are 
о părere proasta despre sine (mintea subconştienta). Cand 
mintea constientă şi mintea subconstientà suni în conflict, 
mintea subconştienia câştiga întotdeauna, 

Pentru a transtarma lipsa increderii in sine in incredere in 
sine, John nu trebuie să se straduiască sa afle de unde îi vine 
acea lipsă de încredere. Trebuie pur si simplu sa invinga 
conceptul de lipsa de încredere în sine, cu unul de siguranţa și 
incredere in sine. El trebuie sa-si repere afirmatii pozitive, 
binefacatoare, care sà-i crească increderea. El trebuie să 
hrânească ialerul din stânga рапа ce, intr-o zi, balanța se 
inclina, si iata! Mintea suhconşlientă а acceptal conceptul 
pozitiv. Acum increderea in sine este conceptul dominant care 
va ghida acţiunile lui John. 

john a fost expus апі de zile unor afiimalii negative. Cum 
poate el să depășească această tràsiturà negativa. care a fost 
cladità in ani de zile, într-un limp scurt? El poate accelera 
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procesul sadind programele pozitive atunci сапа se айа în 
starea alla si folosind metodele ce vor Ñ prezentate în lectiile 
ulterioare. 

William Glasser, doctor în medicină, a scris о carte, Schools 
Without Failure, sugeránd ca acest concept sà fie tolosit in şcoli. 
El a recomandat accentuarea feedback. ului pozitiv şi eliminarea 
celui negativ. El a sugerat ca elevii să nu lie pedepsiţi de 
ргоіеѕогі şi sa nu existe note mai mici decal cele de trecere. El 
susținea că elevii ar trebui sà absolve şcoala cu o mai mare 
incredere în ei inşişi si astfel ar învâţa mai repede, mai ușor si 
cu bucurie. Acest concep! este foarte valoros dar nu a lost 
acceptat de şistemui nostru de invàátàmánt. 

Această tehnică de predare nu se folosegte pentru copiii 
noslri, dar se folosește pe animale. Dresurii de animale au mai 
mult succes daca ignoră comportamentul negativ al unui 
animal şi pun accentul pe comportamentul pozitiv când acesta 
apare. Dr. Skinner, un psiholog celebru. a lost unul din pionierii 
acestei Lehnici. 


ASTEPTÁRILE 


INTRODUCERE 


Іп lecţia anterioară ai aflat că mintea subconstientà este un 
calculator іп сашаге de scopuri. Oricare ar fi scopurile olerite, 
mintea subconstienta va cauta să le indeplineasca. O așteptare 
sincera este un scop pentru mintea subconstientá, şi de aceea 
poate fi formulată urmâtoarea lege: Când mintea subconstient 
se asteupia la ceva, ea face ca acel lucru sq se petreacă. lată cateva 
exemple: 


= Un grup de voluntari au tosi injectati in bratul «гері cu 
tuberculiná dintr-u seringa roşie Tuberculina provoacă rogeatà 


LOL 
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şi umflarea tegumentelor. Prin urmare, de fiecare data bratul 
reacționa inrosindu-se si umflàndu-se, după cum era de 
așteptat. In acelaşi imp, voluntarii erau injectati in braţul stâng 
cu o soluţie de ser dintr-o seringà verde. Pe brațul stâng nu a 
apărut nicio reacţie, cum eta de asemenea de așteptat. După 
trei luni de injectàri, taberculina şi soluția de ser au tost 
inversate in seringile roşie si verde, farà ca voluntarii să fie 
informati. După ce au fost injectati cu solutiile schimbate іліге 
ele, braţele au reacţionat după cum se așteptau voluntarii, 
respectiv brațul drept а reacţionat inrosindu se şi 
umflàndu-se, in Limp ce braţul stâng nu a avut nicio reacție. 
Contrar științei medicale, corpul a reacționat conform 
așteptărilor din mintea subconştientă. 

=  Sociologii care studiau cultura din Insulele Torhiand, au 
descoperit câ sexul inainte de căsătorie era acceptat, dar sarcina 
nu. Nativii nu foloseau anticonceptionale, şi totuşi sarcina 
înainte de căsătorie cra practic inexistenta. Cultura adânc 
înrădăcinată le conditiona astfel pe femei, încât ele nu se 
aşteptau absolut deloc să rămână insărcinate înainte de a se 
căsâtori. 

= Ai cunoscut cu siguranță sau aţi auzil despre cupluri care 
nu puteau avea copii. Ei aduptà un copil şi imediat după aceea 
satia rămâne însărcinată. S-ar putea spune că faprul de a avea 
un copil a deblocat convingerea ei că nu putea avea propriul ei 
copil. 


Să recapitulàm: Așteptările reprezintă n profelie care se 
aulo-inaplinește. 

Acum vom examina cel mai bine documentat fenomen 
bazat pe această lege — efectul placebo.! 


Pentru mai multe exemple consulta şt „The Mysterious Placebo", din Angronry 
af mir liess, dc Norman Cousins, si „blind Over Medicine” Pachology Today, 
Iolivi August, pag. 60-67, 2000, 
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EFECTUL PLACEBO 


Cuvântul placebo semmtică „Voi tace pe plac” Companiile 
de medicamente trebuie să ţină seama de „efectul placebo" 
atunci când testeaza un medicament. Medicamentele placebo 
reprezintă pastile care arată la fel ca medicamentele care sunt 
testate, dar ele conţin numai excipienţii inactivi tolositi 
impreună cu medicamentul real, Acest excipienti nu au valeare 
medicalà, si totuşi in toate studiile, cel puţin treizeci la suta 
dintre pacienţi relateaza aceleasi efecte curative precum cele 
resimtite în cazul medicamentului real. Etectul placebo nu 
poate ti explicat aittel decât prin Faptul că sistemul de credințe 
al pacientului determină acelaşi efect vindecátor ca si 
medicamentul real. 

Când pacienţii nu sunt constienti că li se dau medicamente, 
efectul placebo dispare. Când pacienţii nu sunt conştienţi, nu 
există aşteptări. Au fost realizate astfel de teste pentru a ас 
demonstra cà efectul placebo se datorează într-adevar 
aşteptărilor şi nu altor factori. 

Dr. Sternbach a administrat in 1964 unui grup de voluntari 
о pastilă care nu conţinea niciun ingredient activ. Prima dată 
când li s-a dat pastila, voluntarilor li s-a spus că li se oferea cà 
medicament care stimula puternic activitatea stomacului. Data 
următoare voluntarilor li s-a spus ca pastila le va reduce 
activitatea stomacului şi îi va face să se simtă plini si greoi. A 
treia oară voluntarilor li s-a spus ca pastila era un placebo şi va 
servi drept control. Deşi Dr. Sternbach a administrat aceeaşi 
pastilă in сае cele trei ocazii, activitatea stomacului a două 
treiini dintre subiecti а răspuns contorm indicatiilor pe care 
le-au primit înainte de a lua pastilele. Stomacul subiectilor a 
reacţionat in modul in care ei se asicplau să reacționeze. 

Studiile au arătat ca credinţa unui pacient poate li în mod 
dramatic afectată de doza in care este administrat 
medicamentul. O pastilă mare este mai eficientă decât una 
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mică; a pastilă colorată este mai eficientă decât una albă; o 
pastilă amară este mai eficientă decăt una fárá gust; o injectie 
este mai elicientă decăt o pastilă; medicamentele administrate 
de un doctor sunt mai eficiente decât cele administrare de o 
soră medicalà, si medicamentele administrate de un doctor in 
halat alb sunt mai eficiente decát cele administrate de un doctor 
in haine de stradă. Credința pacientului in medicament este 
determinată şi de modul in care medicamentul este 
administrat. Doctorul Benson, în Timeless Medicine, afirma ca 
preparatele placebo pot fi în proportie de 90% Та fel de eficiente 
ca şi medicamentele reale, in funcţie de cum sunt administrate. 

Testând un medicament pentru ulcere sângerânde, doctorii 
au descoperit câ medicamentul avea un efect de şaptezeci la 
sută Часа era administrat ca un , potential" nou medicament, 
și de numai treizeci fa sutà când era prezentat ca medicament 
„experimental. 

Studii mai recente au dovedit importanţa relației doctor- 
pacient. Efectul placebo este mai puternic dacă doctorul ii 
priveşte pe pacienţi ca participanţi activi, spre deosebire de 
relația face[i-ce-và-spun. 

Într-un experiment relatat de Dr. Joan Borvsenko, unei 
treimi din numărul femeilor bolnave de cancer cârora li s a 
administrat un preparat placebo in locul unuia 
chimioterapeutic le-a căzut părul. Singurul motiv pentru care 
5-а petrecut acest lucru, a fost că ele se aşteptau să le cadă părul, 

Efectul placeho este eficient chiar si în chirurgie. Dr. Bruce 
Moseley, jr. a folosit chirurgia artroscopică (chirurgie printr o 
mică incizie) pe cinci pacienţi, În timp ce alti cinci au trecut 
printr-o operație simulată, în care incizia a fost realizată, dar 
nu s-a mai continuat cu nicio procedură de chirurgie 
reparatorie. După doi ani, cei care au suportat operația simulatà 
au relatat aceleași beneficii in urma ei ca si cei care au fos! cu 
adevàrat operaţi. Patru dintre cei din grupul placebo chiar 
le-au recomandat si prietenilor chirurgia artroscopică. 
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Discuţia despre etectul placebo nu ar fi completă fără cazul 
dlui: Wright, petrecut in 1957. Dl. Wright era pe moarte, Hind 
bolnav de cancer, iar doctorul sau, Bruno Klopfer, М.П, ii mai 
dăduse de tràit doar câteva zile. DI. Wright a atlat de un nou 
medicament, Rrebiozen, care era studia! la spital, si Í a rugat 
pe dr, Klopfer să i-l prescrie si lui. Deşi doctorul stia са era prea 
tărziu ca vreun medicament să-l mai poata vindeca pe ПІ, 
Wright, el s-a înduplecat și i-a prescris dlui Wright o iniectie 
pentru ziua de vineri, 

Când s-a intors la spital luni. dr. Klopler se intreba dacă 
pacientul său mai era in viaţă. Dar a fost uimit să-l găsească pe 
DI. Wright vioi şi activ. Dr. Klopfer relata cà „tumorile dlui 
Wright sc topeau ca untul pe plita încinsă.” DI. Wright a plecat 
acusă şi şi-a reluat activitățile obişnuite, pană ce a aflat că 
Krebiozenul nu era atàt de ейсіети pe căt se credea. În scuri 
timp DI. Wright se alla din nou la spital, pe moarte, 

D. Klopfer şi-a dal seuna că de fap clestul placebo ета cel 
care il vindeca pe dl. Wright, astfel cà i-a spus ca Krebiozenul 
folosit în studiile despre care se vorbise recent era dintr-un lol 
mai vechi. Doctorul i-a administrat pacientului sau o altă 
injecție, spunându-i cà obținuse Krebiozen nou. Din nou 
tumorile s-au topit ca untul pe o plită încinsă şi dl. Wright а 
părăsit spitalul. Dar a aparut un alt raport care агага cà 
Krebiozenul nu ауса eteciul scontat si cercetàiile au fosi 
abandonate. După ce a auzit despre acest raport, dl. Wright s-a 
intors la spital şi a murit după câteva zile, 

Voi incheia discuția despre efectul placebo cu un citat din 
Norman Cousins." Cousins a scris cărţi şi a predat cursuri 
postuniversitare pornind de la propria sa vindecare de o boală 
[atalà folosind râsul pentru stimularea sistemului imunilar, 
sistemul vincecător a! trupului. „De-a lungul anilor, știința 
medicală a identificat sistemele de bază ale trupului - sistemul 


t Revista Vitality, martie 2(402. 
! The Ак, Richard M. Restak, M EX, pag. 160, Rantam Books, 1988 
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circulator, sistemul digestiv, sistemul endocrin, sistemul nervos 
autonom, sistemul nervos parasimpatic, și sistemul imunitar. 
Dar trebuie subliniat si rolul celorlalte două sisteme care sunt 
esențiale pentru functionarea corespunzătoare a fiimtei umane 
- sislemul vindecátor si sistemul de credințe. Fle lucrează 
impreună. Sistemul vindecátor este modul in care trupul is 
mobilizează toate resursele pentru a învinge boala. Sistemul de 
credinte este adeseari activatorul үйшесіті (italicele mele) 


EFORTUL INVERSAT 


Nu poti dormi. Cu cât eşti mai hotârât să dormi, cu atàt 
esti mai lreaz. 

Eşti aproape de a câştiga un trofeu la golf pentru prima 
dată, Mai este doar o ultimă gaură. ІН spui în sinea ta să nu dai 
atenție apei din tată. Dar cu cát incerci mai mult sà nu te 
gândeşti là ea, cu atât te gândeşti mai mult. Te blochezi si 
mingea ajunge în apă. 

Acestea sunt exemple ilustrative pentru Legea Efectului 
Invers. 


ÎN PRIMUL RÂND 


Acum mai bine de un secol, Emile Coue scria: „Când 
voința (mintea conştientă) si imaginația (mintea subconştientă) 
sunt în conflict, imaginația (mintea subconstientă) câştigă 
intotdeauna.” Să luâm ca exemplu momentul când te stráduiesti 
sá-ti amintesti numele cuiva care vine spre tine. Ştii numele 
persoanei, dar nu ti-l amintesti acum. Eşti cu un alt prieten ре 
care va trebui sà l prezinti femeii care vine spre voi. Te tenti cá 
vei fi pus intr-o situaţie penibilă pentru că ar trebui să-ţi 
aminteşti numele ei, Încercând să ti amintesti cum se numeşte 
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devii nervos, si cu cat vrei mai mult să-ţi amintesti numele ei, 
cu atât devii mai nervos. Teama (mintea subconstientà) de a fi 
pus într-o situație penibilă invinge voinţa (mintea constienta) 
de a-ți aminti numele persoanei. 

Totuşi femeia ajunge în dreptul tàu și se scuză că se 
grăbeşte şi nu se poate opri. Eşti usurat, te relaxezi (încetezi 
să-ți mai impui voința), şi iti apare imediat in minte numele ei 

Pentru a fi mai clar, Emile Coue descriu acest aspect in 
termeni matemualici. El spunea că puterea imaginatiei (mintea 
suhconştientă) este egală cu patratul puterii voințe: (mintea 
conştientă], 





5 
Puterea minţii conştiente” = Puterea minţii suhcongtente ^ 


lol 

dol 
| 1-9 " 
ec P 2 





De aceea, cu cât vei depune mai mult etort să vrei cu atăt 
puterea imaginaţiei tale va creşte, si la o scară mai mare. Astfel, 
„imposibilitatea de a-ţi aminti” va câstiga. Cu cal vei vrea 
conştient mai mult ceva, cu atât mai mult vei spori puterea 
opusă. [deea este să nu vrei ceea ce-ţi doreşti, Trehuie sa lași ca 
acel lucru să se producă. Mintea conştientă trebuie sa permită 
minţii subconstiente să acționeze. Mintea conştientă trebuie să 
ramana pasivă si detasata, 


IN AL. DOILEA RAND 


De fiecare dată când vrei să faci ceva, apare de asemenea 
teama că nu vei reuși. Teama este о emolie puternică. Dacà 
teama de eşec este mai puternică decât vointa de a reuși, leama 
invinge. Teama de eşec este acceptata de mintea subconstientà 
бі ea invinge hotârarea conştientă de a reusi. 
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Să luâm in considerare urmátoarea demonstraţie mentală, 
Imagineazá-(i o scândură de lemn lata de 10 cm, suspendată la 
15 cm deasupra solului. Acum încearcă så mergi pe scândură. 
Este foarte simplu! Mergi înapoi şi lateral. Simplu! Acum 
imaginează {1 са aceeași scândură este suspendată între doi 
zgârie nori de câte 30 de etaje fiecare. Încearca să mergi асит 
pe scândură! Este mai greu, nu-i aşa? Si totuși este Aceeaşi 
scândură si ai de fácut acelaşi lucru. Dar acum apare o teamă 
imensă. „Dar dacă voi сайса? Voi muri! Este їпітісоѕатог să 
privesc in jos. Oricine ar putea aluneca mergând pe bucática 
asta îngustă de lemn.” Oricât de mult ai vrea să mergi pe 
scândură, teama este mai mare. Pentru a merge pe scândură 
acum, ài nevoie de o mare încredere în tine însuţi - suficient 
de mare pentru а te aştepta să reusesti să mergi pe scândură. 

Joci golf şi te aili in faţa unui public numeros. Vrei să taci 
impresie bună, dar te tema să nu ratezi mingea. Cu cât vrei mai 
mult să te relaxezi şi să loveyti mingea 250 de metri direct în 
josul terenului. cu atât devii mai tensionat si mai aproape de a 
rata mingea. Tiger Woods are atât de multă încredere în sine, 
incát teama nu este o problemă pentru cl. Pur şi simplu se 
relaxează si execută o lovitură reuşită, 

Pentru a contracara legea efortului invers trebuie să ai 
încredere pentru a alunga frica şi trebuie sa te astepti la succes. 
În cel mai râu caz, trebuie så ai o atitudine neutră. Trebuie să 
rezişti tendinței de a realiza eforturi conştiente. 

La un curs avansat Silva, am fost martorul unei 
demonstraţii de radiestezie. Т-ат povestit sotiei mele despre ea 
când am ajuns acasă, şi ea mi-a sugerat så repet demonstratia 
şi pentru ea. Eram încă plin de încredere de la curs si eram sigur 
pe mine. Dacă instructorul o putea face, însemna câ puteam şi 
су, 

În primul rând, am ieșit afara din cameră şi soția mea 
mi-a ascuns cheile de la maşină. Când m-am întors, am ținut 
in sus una din baghetele pentru radiestezie şi ea s-a mişca. Am 
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mers in acea directie linând ambele baghete de radiestezie. 
Când am trecut pe langă o galeata de curmale japoneze, 
baghetele s-au încrucişat. Am dat la o parte cáteva curmale si 
mi-am gasil cheile. Uau! Am fost amandoi impresionați. 

Apoi am rugat-o pe sotia mea sa-si imagineze un zid 
undeva in camera. Am inceput sa merg prin camera si cand am 
ajuns într-un anumit loc, baghetele de radiestezie s-au 
incrucisal — exact unde ізі imaginase ca zidul. Din nou, ,Шаш” 

Data urmatoare cánd am tinut cursul, m-am gândit sa fac 
aceaslă demonstraţie. Dar in minte mi-a aparut gândul: „Daca 
nu reuşesc, voi părea ridicol şi intreaga clasa isi va pierde 
încrederea în mine” După cum era de așteptat, nu am putut 
repeta demonstratia. Teama de eșec, {сатта de a pierde 
increderea cursanților (care este un aspect foarte important 
pentru acest curs), a învins vore mea de a realiza o 
demonstratie reusità. 


EXPRESIA 
INTRODUCERE 


Legea Expresiei spune cà orice 


gând determina о reacţie fizicà în trup. Ñ N c< 
Închide ochii si imagineaza-ti cà N Ë 

musti dintr-o lamaie zemoasa. Buzele ^ 

li se strâng si salivezi. 5 


Închide ochii și imagineazà-li că cineva zgarie o tablă cu 
unghiile. Sunetul iti da fiori pe gira spinării, 

Ai citit vreodată o carte, sau ai vazut un film, despre о 
poveste de iubire sfáasictoare incât ai simtit ca te sufoci? 

Aceste reacții sunt. exemple ilustrativ pentru Legea 
Expresiei. Mintea şi trupul sunt una: de aceca, ceca ce aleclează 
pe una, o afectează si pe cealaltă. 
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Prolesorul William James, un psiholog, celebru, spunea: 
„Adevarul este cà nu există niciun fel de act congtienti2at, fie el 
senzaţie, sentiment, idee, care să nu tindă direct şi de la sine să 
se descarce printr-un efect motrice. Efectul motrice nu trebuie 
să fie întotdeauna o modificare exterioară a comportamentului. 
El poate fi doar o modificare a pulsului (bătăilor inimii), sau a 
respiratiei, sau o modificare a circulatiei sangelui, precum 
înroşirea sau paloarea, și multe altele. Dar în orice caz, el apare 
într-o anumită formá atunci când apare conştientizarea, si 
există o credintă fundamentală în psihologia modernă, 
acceptată în cele din urmă, cà procesele conștiente de tat felul, 
sau doar procesele conștiente ca atare, se traduc într-o mișcare, 
vizibila sau ascunsă 

Orice gând sau idee produce o reacţie fizică. Раса 
stimulilor li se permite sà treacă din mintea constienta in 
mintea subconștientă — şi sunt acceptati = ideea sau gandul 
trebuie sa Не exprimate, vocal sau fizic. Dacă este reprimat 
conştient, atunci gândul va fi exprimat fizic, ca de exemplu: 


. Griji = Ulcere 

« Furie = Elibereaza adrenalină insotitá de modificàri ale 
circulaţiei sângelui, energici, pulsului, respiratiei etc. 

“ Теата = Nervozitate, stomac deranjat 

е Mâncare = Foame 


In urmă cu mai mult de o sută de ani, un doctor a realizat 
un experiment pe un om care fusese impuscat in stomac, 
Chirurgul i-a oferit omului adàápost şi hrană in casa lui dacă 
acesta cra de acord sa lase gaura din stomac deschisă o perioadă 
de timp, astfel încât chirurgul sa poata observa starea 
stomacului sau. Examinând secrețiile stomacale, chirurgul а 
descoperit că toate stările psihice afectau digestia omului. 

Într-un studiu realizat la Harvard, Dr. W. B. Cannon a 
descoperit cà iubirea, cultivată conştient, făcea ca ochii să 
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devină luminogi, imbunatatea circulația sângelui, digestia уз 
excretia, În schimb, Ігіса, invidia si ura produceau efectul 
invers. Aceste gânduri negative stopau de asemenea producerea 
de globule roşii. 

Limbajul organelor, discutat în Lectia Trei, este de 
asemenea un exemplu de gand recurent care este exprimat 
organic, Dr. H. Е Dunbar spunea іп Етойон and Body 
Changes, „Emolia mentinuta o lunga perioada de timp produce 
modificari in tesuturile organului sau sistemului de organe 
implicat.” 

Bailes spunea foarte frumos intr-o carte scrisa cu mai mult 
de 30 de ani în urma, inainte ca faptul sa fie dovedit știintific: 
„Omul gândeşte cu intregul trup. Fiecare celulă are o scânteie 
de minte. Omul nu este un trup care conţine о minte; el este o 
minte care operează printr un corp! Trupul este modelat de 
minte. Ceea ce mintea crede, crede şi trupul; ceea ce trupul 
crede, aceea el devine.” 

Bailes relata un caz in care un pacient nu-şi agrea socrii, 
dar soția sa insista sa mearga impreună să îi viziteze în fiecare 
duminică. Pacientul şi-a reprimat antipatia, dar deoarece orice 
gand reprimat are o reactie lizica, el s-a imbolnavit de artrita, 
аап astiel o scuza peniru a rămâne acasă. 

În ziua de azi exista multe carti scrise în limbaj simplu 
despre legatura dintre minte si trup. Printre autorii mai 
cunoscuți se numara: Borysenko, Pert, Dossey, Chopra şi 
Pelletier. Doctorii Pert si Dossey descriu în cartile lor modul în 
care celulele noastre vorbesc cu mintea subconstienta, 

Aminteste-ti vechea zicala: „Daca nu eşti fericil, pretă-te 
са esti lericit şi vei deveni fericit” Ei bine, stiinta medicală а 
demonstrat vechea axioma. Substante organice similare celor 
folosite de creier pentru a gandi se gasesc in toate celulele 
trupului. Astfel, comunicarea este realizata in ambele sensuri, 
de la creier la celule, si de la celule la creier. Daca te gândeşti са 
esti nefericit, te comporti ca si cum ai fi nefericit. Devii 
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încruntal şi posac. Dar даса actionezi ca și cum ai [i fericit 
atunci cand esti trist, neurotransmitătorii din celule trupului 
vor merge înapoi la creier si îi vor schimba starea într-una 
tericită. 


CICLUL NATURAL AL ENERGIEI 


Сапа 


кы 


"D "a 


2124d xq 


“2 


Trupul tău inmagazineaza energie. 

Mintea constientà primește un gând puternic. 
Exprimi acel ғана. 

Trupul se relaxează pentru a-şi reface energia. 


HU e — 


Energia exprimată 
Să luăm un exemplu de demult. Un om primitiv se trezește 
dupa un somn odihnitar. (Şi-a refacul rezervele de energie). El 
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vede in fata peșterii sale un ligru. Imediat se îngrijorează pentru 
viaţa famiiiei sale şi a lui însuşi (El are un gand puternic}. Are 
un exces de adrenalină. Trupul său raspunde printr-o reacție 
de genui lupiá-sau-fugi. Dar trebuie să-şi apere familia, deci 
alege să lupte. Dupà multe manevre de suliță si o incáierare, 
пеги este alungat. Omul primitiv si-a exprimat ideea (de a 
alunga tigrui) printr-o acțiune direcționută [lupta cu tigrul). 
Seara el se simte impăcat si isi redobhăndește energia printr-o 
noapte de somn odihnitor. [Ciclul se repetă). 

Energia direcționată este о eliberare sistematică 
binefacátozre de energie jizică şi emoţională. Ел reprezintă 
arice acţiune care este iii armonie cu ideea care a fest la baza 
ei. Psihologii recomandă ca atunci când ne inturiem sa ne 
exprimâm mânia intr-un fel sau uliul. Nu într-un mod violent, 
ci intr-unul constructiv: vorbind sau scriind despre ға, sau 
alergănd in jurul blocului, de exemplu. Nu este sănătos să ne 
inăbuşir mania. Card nu este exprimată în niciun fel, această 
energie este suprinala. 


Energia suprimată 

le ай! т O maşină 
conducand catre un interviu 
important pentru un loc de 
muncă. Dar traficul se opreşte. 
Se circula para la barà si nu se 
vede пісіп bifurcaţie. Nu mai 
locuiesti acum in peşteră, dur ui 
același corp şi aceleaşi reacţii de 
raspuns ca $1 strămoşii tai 
primitivi. Când esti confruntat cu o situaţie de urgenţă sau 
neBnistiteare, intră imediat in acţiune răspunsul de tip „luptă- 
sau-tugi.” Rinichii eliberează adrenalină, ritmul bâtâilor inimii 
cresle şi digestia se opreste, pentru a enumera doar câteva 
reactii. Si totuși tot ce poti face este sa ramai în maşină și să 
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devii din ce in ce mai nelinistit gandindu-te că vei întârzia la 
interviu. Îţi imaginezi că vei pierde fantasticul nou loc dc 
muncă. (Dar adu li aminte: mintea subconștient nu face 
diferența între real si imaginar). 

Această energie ar putea fi exprimată printr-un urlet, dar 
şoferi: din masinile din jur ar putea crede că eşti nebun. Dacă 
nu poti exprima această energie in momentul cand apare 
reacţia luptà-sau-fugi, cel puțin exprim-o imediat ce ai ocazia. 
Când ajungi acasă, poti merge să faci o plimbare, poti lovi un 
sac, sau face curat in casă. Astfel, trupul tàu va fi alectat doar 
intr-o mică măsură sau deloc. Energia a fost exprimată si poti 
dormi liniştit. 


Energia reprimată 

Când un eveniment care declanșează o reactie de genul 
luptă sau-fugi apare in mod continuu sau destul de des, şi 
energia nu este exprimată, energia este reprimată, Orice gàud 
sau idee produce o reactie fizică. Astfel accastă energie 
reprimată va fi exprimată ca acţiune nedirecționată, precum 
tensiunea si neliniștea. Tensiunea si nelinistea impiedicà 
relaxarea muşchilor interni, ceea се stinghereşte sistemul 
imunitar si interferează cu somnul odihnitor. Astfel, Ciclul 
Natura! al energiei este întrerupt si este impiedical somnul 
odihnitor, reconfortant. 


STRESUL CRONIC 


Trupul va раѕі o modalitate fizică de a elimina energia 
reprimată, precum agitația, roaderea unghiilor, loviturile 
sacadate cu degetele. guma «е mestecat etc. Dacă situaţia 
persistă, va gási ca modalitate de eliminare ulcerul, 
hipertensiunea arterială, durerile de cap, sau ceva mai rău. 

Woody Allen a exprimat altfel această lege: „Una din 
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problemele mele este са eu interiorizez totul. Nu-mi pot 
exprima furia; in schimb dezvolt o tumoare” Studiile realizate 
in lumea medicală arată că majoritatea medicilor cred са 90% 
dintre pacienţii lor suleră de oboseala cronică. 

Dr. Hans Selye (1907-1982), profesor si director al 
Institutului de Medicină şi Chirurgie Experimentalà de la 
Universitatea din Montreal, a fost primul care a tolosit cuvântul 
„stres” referindu-se la trupul omenesc. În timput celor 30 de 
ani de cercetări, el a scris 1600 de articole şi 33 de cărți, printre 
care și The Stress of Life, pentru neprotesionişti. 

Dr Selye a demonstrat că stresul reprimat epuizează trupul 
рала când acesta se imbolnăveşte. În experimentele sale clasice, 
animalele erau cuplate la senzori, astfel ca primeau şocuri 
electrice blânde. El le administra aceste şocuri sporadic, astfel 
că animalele nu stiau cand urmau acestea să survinà. Desi 
șocurile nu erau puternice pentru a le râni in vreun fel, 
nelinistea de a nu sil cand urmau sa se produca, le cauza stres. 
Dupa ce această situaţie a continuat o perioadă suficient de 
lungă, stres ul le-a slabit sistemul imunitar şi animalele au 
devenit vulnerabile lu boli. 

Un corolar al acestui fapt este adeseori observat la fiinţele 
umane. După ce un sot moare şi celalalt sufera prea mult, 
sistemul sau imunitar devine slăbit şi el sau ea se imbolnàveste 
şi de cele mai multe ori moare. 

Alte exemple au tost date in Lecţia Trei, ca de exemplu 
femeia care dupà o lunga perioada de resentimente fata de sora 
ei, s-a imholnàvit de cancer la sâni. Acest ultim exemplu arată 
de ce este important sa iertam, Sa iertam nu neapărat pentru 
binele celui care ne-a greșit, ci pentru binele nostru. 
Resentimentele distrug ciclul natural și slabesc sistemul 
imunitar. 

Un medic legist, dr. McDonald, spunea (intr-un articol care 
a apărut in Los Angeles Limes іп urma cu 30 de ani), cà a 
descoperit, cand a càutat cu atentie, zone canceroase ascunse 
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la toate cadavrele pe care le-a examinat vreodată. Aceasta 
presupune cà avem cu toţii celule canceroase în trup, dar 
sistemul nostru imunitar, atunci când este sánátos şi i se 
permite să funcționeze la parametrii optimi, le împiedică 
dezvoltarea. Din fericire, de cele mai multe ori, celulele 
canceroase cresc numai când sistemul imunitar este slăbit. 

O poveste dintr-una din cărtile lui James Harriot prezintă 
foarte clar etectul durerii si al stresului cronic. James Harriot a 
fost un medic veterinar din Yorkshire, Anglia. PBS a transmis 
timp de doi ani un serial numit „All Things Great and Small" 
(Toate lucrurile mari şi mici) bazat pe aceste carți. 

James Harriot se alla in vizită la un fermier zpârcit. El a 
observat ca o oaie sulerea vizibil. O examinare rapidă a arătat 
Că aceasta avea uterul infectat. Fermierul nu a vrut să plătească 
pentru tratamentul oii deoarece se gândea că oricum nu va 
supravietui, Harriot s-a simtit obligat să lacă ceva pentru bietul 
animal și a sugerat să-i administreze nişte vitamine pe gratis, 

Harriot nu 1-а administrat oii vitamine, ci suficient 
Nembutal, sau ce substante chimice folosesc medicii veterinari, 
pentru а o eutanasia si a o elihera astfel de suterință. După 
câteva sâptamâni el s-a întâlnit cu fermierul la birtul din 
localitate. Acesta i-a spus lui Harriot: „Vitaminele au avut efect. 
Oaia a dormit trei zile si cand s-a trezit era vindecata” 

Harriot s-a gândit mult la această vindecare si a tras 
următoarea concluzie: orice animal. inclusiv omul, are 
capacitatea de a se vindeca singur dacă i se oleră ocazia, Acea 
biată oaie simţea atât de multă durere si teamă, incât sistemul ei 
imunitar și puterea sa curalivă se blocaseră, permitánd infecţiei 
să se dezvolte. [niectia i-a provocat un somn de trei zile. În timp 
ce dormea, ea nu a simţit nici durere, nici teamă. Fără durere si 
‘сата, sistemul ei imunitar a preluat controlul si a vindecat:o in 
mod natural. Tensiunea cronică si nelinistea afectează sistemul 
imunitar al oricui. 

De aceea relaxarea profundă si somnul adânc sunt 
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importante. Ele oterà trupului tàu prilejul de a se regenera şi 
vitaliza singur. A petrece opt ore in pat nu inseamnă neapărat cà 
ai parte de somnul necesar. Unii oameni dorm opt ore sí se trezesc 
prost dispuși şi se plang cà se simt obositi. Aceşti oameni nu au 
parte de suficient somn adâne si odihnitor. Ei nu isi relaxeaza 
complet mușchii profunzi. Aceşti muşchi interni sunt relaxaţi prin 
intermediul mintii subcongtiente. Oamenii care ating nivele 
profunde ale somnului au nevoie de mai puţin somn decăt cei care 
nu se relaxeaza complet. 


Reacţia la stres 

Dr. Selye a descoperit că reacția (răspunsul de gen luplă-sau- 
fugi, sau, dupa cum este numit, Sindromul General de Adaptare) 
la stimuli de stres este aceeasi pentru oricine. Dar, un lucru 
important, nu oricine reactioneaza la un anumit stimul de stres 
in acelaşi mod. 

Sa luam ca exemple ipotetice ре Julii si Alice care au acelaşi 
serviciu si lucreaza pentru acelaşi șet. Şeful este arogant, ursuz, 
distant si tiranic. John nu-l poate suteri pe sef şi se enerveaza după 
liccare contruntare cu el. Mai mult, el se enervează de fiecare «ша 
cand se gândește la serviciul sau. El se plânge constant de șeful вап 
şi de serviciu. Dupa un an, John are ulcer şi hipertensiune arterială. 

Alice reactioneaza diferit. Ea analizeaza situaţia si ajunge la 
conchizia cà şeful сі actioneaza aşa din teamă. li este teama sa 
nu-şi piarda si el serviciul. El are de asemenea probleme familiale 
si H este de asemenea teamă să nu-şi piardă sotia, sau sa fie nevoit 
sa plateasca pensie alimentară. О dată ce Alice intelege aceste 
lucruri, ca işi dá seama cà nu ea este problema. Știind aceasta, ea 
nu ia personal criticile şi proasta lui dispozitie. Ea rămâne un 
angajat vesel, eficient si santos. 

Pentru a recapitula, nicio idee nu rămâne secretă în mintea 
subconştientă. Ideile se cristalizează şi trebuie sa fie exprimate 
direct sau indirect. 
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METODE DE ELIMINARE A STRES-ULUI 


1. Foloseşte Legea Efortului Invers. Intră in starea alfa si 
repelă: „Oricare ar fi cauza acestui sires, ea acum acționează 
pentru a mă relaxa” 

2. Intră in starea alfa si vizualizează o scenă relaxantă. 

3. Foloseşte metoda mentală de acoperire, 


a. Scrie pe a fonie de hârtie lucrul care te stresează. 

b. Închide ochii. Intră în siarea alfa. Gándegte-te la o 
perioada când te-ai simtit vesel, minunat, senin, și multumit. 
Proiectează această imagine pe ecranul mental. Menţine-o 
acolo aproximativ 30 de secunde. 

с. Deschide ochii si citește ce ai scris pe foaia de hârtie, 

d. Керей pașii b. şi c. de incă două ori. Acum, când lucrul 
care te deranja revine, vei simt: acele sentimente pozitive. 


4. Intră in starea alfa. Dacă ai avut o experienţă neplăculă, 
derulează experiența într-un mod plăcul. Dacă ai jignit pe 
cineva spunând ceva ce ai vrea sà nu fi spus, reia scena si spune 
lucrul сотесі de mai multe ori, Amintegie-[i că mintea 
subcongtientá nu face diferență intre experiențele reale și cele 
imaginare. Acest exercițiu va face ca acea experiență să devină 
una pozitivă, în loc de una negativă. 


PS. Dar se poate så vrei totuşi să-i ceri scuze persoanei pe 
care ai jighit-o. 

Notă: Realizează aceste exerciții în timp ce ești asezat 
confortabil pe scaun, Nu le realiza în timp ce conduci mașina. 
Poţi conduce magina când те afli în starea alfa doar dacă te 
programezi să conduci atent si lucid, A te vizualiza pe o insula 
tropicală privind palmierii unduindu-se nu inseamnă а 

conduce atent si lucid. 
À P 


Эм = 
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REZISTENTA 


O lege a fizicii spune: „Orice actiune are o reacţie opusă si 
egală” Astfel, a rezista inseamnă а da putere lucrului opus. A 
rezista unui lucru care nu este adevărat te plasează numai in 
detensivă. Un exemplu simplu va claritica aceste aspecte: 

Cineva te acuză cà eşti lenes şi incompetent. Dar tu stii cà 
nu esti asa, Сапа spui: „Nu-i adevărat!” opui rezistență unui 
lucru care nu exista. li dai astfel putere şi te plasezi іп detensivă. 
Acum trebuie să demonstrezi cà nu esti leneş şi incompetent. 
Te lupti cu ceva ce este dificil de demonstrat. 

Pe de altă parte, când răspunzi prinir-un adevàr simplu, ca 
de exemplu: „Este udevărat. Tu crezi că eu sunt leneş şi 
incompetent si ai dreptul să crezi acest lucru. Dar te rog să-mi 
spui de ce crezi asta?” Acum povara demonstrației cade pe 
umerii celeilalte persoane, şi eviti o potenţială ceartă violentă. 
Cum poate cealalta persoana să ramana suparata, sau $a se 
supere, la un asemenea răspuns? 

Investeste ti energia іл ceea се sustil şi crezi. Nu-ţi irosi 
energia pentru cauze negative. Eu nu am studiat artele marl iale, 
dar cred cà una dintre axiome se reteră la lipsa rezistenţei. Un 
maestru in artele martiale nu opune rezistenta: in schimb, el 
folosește energia/mişcările adversarului în avantajul său. 

Se spune că Maica Tereza a tost rugată sa participe la un 
marş antiràzboi, Ea a răspuns: „Nu. Nu voi participa la marșul 
antirăzboi, dar voi participa dacă faceţi unu! pentru pace. Şi 
din Biblie: „Nu và орипе răului, ci invingeti răul prin bine." 


EXERCIȚIU PENTRU OBŢINEREA UNEI STĂRI 
DE TENSIIONARE/RELAXARE 


Dr. Edmund Jacobson a introdus în 1938 ideea tensiunării 
yi a relaxării succesive. Fiecare grupă de muschi este ре rând 
incordatà cât mai mult posibil si apoi relaxată, Scopul acestui 
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procedeu este de a simti diferența dintre starea de încordare şi 
cea de relaxare profundă, si de a-ti învăţa muşchii ce vrei să 
facă: vrei ca ei să se relaxeze complet. 

O altă schimbare în acest exercițiu este cà se foloseşte 
cuvântul „somn. Somn nu este cuvântul potrivit, dar nu este 
un alt cuvânt mai bun pe care să il putem folosi. De [apt scopul 
este să nu mai fii conștient, dar sà nu adormi, adică sà nu intri 
in starea delta. Te vei afla în starea alfa, dar constiinţa va lua o 
pauză. Mintea subcongtientà va accepta sugestii mult mai usor 
deoarece mintea conştientă nu mai este acolo pentru a о 
impiedica. Fraza următoare va fi de asemenea adăugată acestui 
exerciţiu: „În orice situaţie de urgenţă sunt pe deplin treaz şi 
lucid” Aceasta sugestie nu este de fapt necesară, deoarece 
mintea ta subconstientà te аг trezi dacă ai simţi miros de fum, 
ai auzi copilul plângând, sau cine ştie ce altceva. Scopul 
adâugarii ei în cadrul exerciţiului este de a îndepărta orice 
neliniște din partea minții conştiente. 


PROCEDEUL DE TENSIONA RE/RELAXA RE 









Poate vrei să te deiensionezi, intinzándu-[i umerii si gátul 
pentru a usura circulația sanguină spre cap. 






Priveşte în sus în unghi de 20 de grade şi fixeazá cu privirea 
un punct, Pleoapele iti obosesc. Mai întâi clipesc neregulat. Acum 
lasá-le să se închidă. Ochii sunt acum inchisi. 






Inspiră incet si profund. Pe măsură ce expiri, sinifi cum 
tensiunile incep să se îndepărteze şi incepi să te relaxezi. inspiră 
din nou їпсе! și profund, şi o data cu expira[ia, simţi cum se 
elimină și tensiunile. Relaxenză-te. Inspiră pentru а treia oară 
incel, proftutd si regulat. Expiră. Imagineazit-ţi cum tensiunile 
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/ sunt eliminate din muşchi. Le vezi plecånd. Le vezi cum sc 
pierd in departare, 1e relaxczi. 


Acum incordeazá degetele de la picioare cát de mult poti 
Sirdige-le cát mad muli posibil, Menţinc senzaţia de tensiune şi 
încordare în degetele de la picioare, 1...2...3. Acum relaxeazá-le, 
Relaxează-le complet gi simte diferența. 

Acum incordcazá degetele de la picioare, labele picioarelar 
și mușchii din partea de jos a gambei. Încordează aceşti muschi 
foarte, foarte tare, dar menține restul corpului relaxat. Mentine 
această senzatie de încordare 1...2..3. Acum relaxeazd-te. 
Savurează senzaţia de clibcrare a tensiunii. 


Acum încordează muşchii din partea de sus а gambelor, 
precum și mușchii degetelor de la picioare, ai labei piciorului si 
ai părţii de jos a gambei. Incordvazá acesti mugchi cát mai mult 
posibil. Incordează i încă pulin. Simi Lensiumnea cu trupul st 
mintea, 1.2.3. Acum relaxează-te. Simti mușchii cum se 
relaxează 101 mai mult. Acum spune-le mușchilor să se relaxeze 
și mai mult. Simti сит devin grei. 

Acum incordează muşchii feselor. Menjine aceastá tensiune, 
1...2...3. Acum relaxează te. Simti cum devii din cc in ce mai 
greu. Din ce in ce mai greu. Savureiiză senzaţii plâculă а 
relaxării profunde. Simi cum te invadouză un sentimei de 
bucurie, 


Acum incordează mușchii din partea de jos а spatelui și 
mușchii abdomenului, Simti senzația de a avea trupul încordai 
de jur împrejur, Incordeazà aceşti mușchi şi mai mult, 1...2...3. 
Relaxeazá le, — detensiouvază-le,  abandonează-ie și 
rclaxeazá-te. 

Flimină tensiunea din fiecare muschi. Abandoneazá-(i 
povara. Lasá-[i irupul să relaxeze înce putin acești mușchi. 
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^ Simte cum este aceastá senza[ie dc relaxare. 


Acum incordeaza muşchii din parica de sus a spatelui. 
Îndoaie umerii. hicordeazà muşchii din piept şi spate. Incordeuză 
acești muşchi şi mai mult. Constientizeazd această tensiune, 
1...2...3, și retaxează-te. Expiră și simte cum se relaxecazá toţi 
acești mușchi din piept și spate. Simi toti aceşti muschi 
relaxându-se $i detenstonándu-sc. Sini cum dispare intreaga 
tensiune și încordare. Lasă acești muschi să se relaxeze şi niai 
mult. Realizează ce minunat este să te relaxezi. 


Acum incordeazá brațele și strânge ambii pummi. 
Conștientizează starea de încordare, 1...2.. 3. Acum rcluxează-te. 
Lasă bratele să cadă pe lângă corp. Savurează eliberarea tensiunii. 

Apoi contractă toţi muşchii (гісі. Încordează ficare muschi 
al feței cât poti de mult. Încordează maxilarul. Strange dinţii, 
pielea capului, ochii. Menţine încordare, 1...2..3, аро! 
relaxează-te, ішіндс taţi mușchii frungii, relaxează pielea capului, 
relaxează ochii, relaxează gura, limba și gâtul. hulepărtează orice 
încordare si iensiune. Relaxează toji muşchii faciali. 
Conștientizează diferența. 

Acum încordează muschi din intregul corp. Începe си 
degetele de la picioare, apoi gambele, abdomenul și spatele, pieptul 
$i umerii, braţele si pumnii. gátul si fata. Contractà са! de mult 
poti. Încordează fiecare muşchi din corp. Menţine uceastă 
tensiune, 1.2.3, Acum relaxcazá-te.— Detensioneazü-te, 
Relaxcazá-te. Abandoncază-te. Simi senzația plăcuid de relaxare 
răspândindu-se în (ntrogul corp. Simţi o senzație plăcută, 
reconjortantă de relaxare. Coinstientizeazá сит este să fii complet 
relaxat. 

Acum, cu ochii minţii, scancazà-[i trupul de la cap pâna la 
degetele de la picioare. Elimină din corp orice tensiune reziduală 
cure se poate să mai fi rámas. Acum trupul este complet relaxat. 
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Lasá senzaţia plăcută de relaxare să se гйзрйийей$сй 
în corp de la cap la picioare și inapoi. Savureuz-o ре deplin. Sinte 
cum este senzația de relaxare completi. Unde de relaxare curg 
liber de la сар spre degetele picioarelor şi inapoi spre cap. 


Nu este important să fii atent la cuvintele melc. Doar 
reluxcază-(c... relaxcazá-te. 


Acum vizualizeazà-te in picioare la capătul unui şir de 
treple. Ele caboară lin în faja tu. Pe fiecare treaptă este scris un 
număr. Pe treapta cea mai de sus este scris numarul „LO“ şi 
numerele descresc cu fiecare treaptd. Acum caboură incet treptele 
una câte una, pe măsură ce numeri invers. Cu һесағс numar, 
devii tot mai somnolent, pe măsură ce te relaxezi tot mai mult... 
din ce în ce mai profund. Lasă-te purtat de aceste senzații, 
plutind spre starea odihnitoare și рідсша. Când ajungi la treapta 
cu numărul „17 csti cufundat intr-un somn profund și natural 
Aceste irepte sunt sigure si uşor de coborit. Pe ambele părţi exista 
balustrade. Acum cobori pe treapta ,,9^si in timp ce o faci te simţi 
din ce în ce mai greu și mai sonimolent. Acum cobori pe treapta 
„8 și te relaxezi și mai mult, Acum cobori pe treptele 778,6” 
Te simți din ce în cc mai somnolent. Acum cobori pe treapta „5” 
si te scufunzi intr-un sorm din ce În ce mai adáuc. Observi cd se 
face întuneric si tc simi mai greu si... oli, atât de greu. Picioarele 
abia se mai mişcă... sunt atăt de grele. „4 "tot mai profund... din 
ce in ce mai intuneric. Емі relaxat si te зіні bine gi în siguranță. 
Eşti în deplină siguranţă. Cobori pe treapta „3”. Eşti calm şi 
liniştit. Eşti purtat spre о stare de relaxare totală... odihna totală. 
„2... trupul si mintea se odihnesc... mintea și trupul lucrează 
ipreună spre binele tin... „| ești adàuc adormit... addac 
adormit. Lasă-ţi mintea să-ţi Пе purtată spre peisaje frumoase, 
іп deplină siguranţă . Rucură te de senzația de relaxare 
completă. Mintea îți este acum deschisă la sugestii... numai 
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"sugestii bincjacataare, pozitive, numai pentru binele іш N 
ғнрғен... Hai pentru binele suprem al umanității 


De fiecare dată când practici relaxarea, o realizezi tot niai 
ușor st mai rapid. De fiecare dată este tot mai uşor. De fiecare 
data când te relaxezi, intri intr-o stare din ce în ce mai profunda. 


De ficcarc data când vrei să te relaxezi si să atingi acensti 
stare ste somn profund, este suficient să-ți spui si să vizualizezi 
cuvântul RELAXAT” Vizualizànd şi gdrdindu-te la cuvântul 
4RELAXAT" poţi reintra rapid in accastă stare a mini, De 
fiecare data când spui cuvântul „RELAXĂT” cu intenția de a 
inira intr-o stare hipnotică profunda, o faci rapid, ușor, în 
deplină siguranța, si intr-o stare de pace làuntrici. O faci uşor, 
rapid, si in дора siguranță. Intrarea în această stare profunda 
a minții iți permite să programezi util udini sănătoase și obiceiuri 
hineracatoare pentru binele tài. Ea permite minții coustienie și 
nuntii subconștiente să сөпіштеге pentru o stare de sănătate 
deplină fizică și mentală. Сана spui sau te gándegti іп cuvântul 
relaxat" in timpul conversa(iei normale, el nu arc efect, Numai 
cind inten[ianezi să intri ін aceustă stare profundă а minţii 
cuvântul are elect asupra ta. 


Асик incepi să revii іп starea de veghe. Mintea revine la 
starea ei naturali de congtienta. Numara рапа la , 10" si csti pe 
deplin conştient. Ені comple! treaz când termini de тш тайга! 
ранй la „10° Te poli intoarce iu această stare plăcută oricând 
vei dori. Dar acum te trezegti când termini de numărat până la 
„10“. 17, 2". incepit Să te trezesti., ^ei cu fine sentimentul 
dc bucurie şi fericire... pd “ano tE simti revigoral....5".., te simi 
їнї... 27. te біті energizat., 87.9 ^... 10... esti PE 
DEPLIN CONSTIENTI 


M fe V Ea 
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COMUNICAREA CU MINTEA 
SUBCONSTIENTÀ 





Li CTIA CINCI 


COMUNICAREA CU МІМТЕА 
SUBCONSTIENTÁ 


INTRODUCERE 


ipsa sau slaba comunicare intre mintea constienta si 
mintea subconștientă este cauza multor probleme. Acest 
lucru a lost arátat în Lecţia Doi. De aceea este imperativa 
dezvoltarea şi mentinerea comunicării intre mintea congtienta 
şi mintea sabconstientà. În această lecţie sunt prezentate cinci 
tehnici de comunicare cu mintea subconstientà. Prima metoda 
este Гоатіе imporlantá şi trebuie practicata mereu. A doua 
metodă este de asemenea utilă si multi oameni o folosesc in 
fiecare zi. Metodele a treia si a patra poi fi foarte folositoare dar 
Hu sunt de realizat chiar in fiecare zi. Ultima metoda poate li 
cea mai importantá, Psihiatrii, medicii de familie yi alli 
vindecátori o folosesc pentru a determina cauza problemelor 
fizice si emotionale, à testa alergiile, şi a determina valoarea şi 
dozarea vitaminelor, a plantelor şi a medicamentelor, 
Dezvoltarea comunicării intre mintea conştientă sj mintea 
subconstientà este un pas esențial pentru ca ele să lucreze în 
armonie una cu cealalta. Daca nu există armonie între ele, 
mintea subconşiientă este cea care va invinge si nu duhul ràu 
fermecat trebuie să preia 
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MINTZA SUBCONSTI РЕХТА 


De fapt, este foarte dificil să facem mintea să tacă. Acest dialog 
reprezintă de obicei doar o pălavrăgeala. Mintea conştientă este 
cea care vorbeşte, dar cu cine vorbeşte ea? Cu ед insâsi, sau cu 
mintea subconstientá? Poate fi si una si alta, dar eu cred са 99% 
din timp, mintea conştientă vorbeşte cu mintea constientá. De 
obicei este o palávrágealà {ага sens. 

Dar sunt momente când trebuie să vorhești cu mintea 
subconstientà şi atunci trebuie să fii foarte precis. Să 
presupunem că eu sunt pe punctul de a preda o lecţie; este 
timpul să încep; mă indrept spre pupitru; imi deschid servieta; 
бі descopàr cà mi-am uitat notițele acasă. Cuprins de panica. aş 
putea să-mi spun în sinea mea: „Relaxează-te Harry. 
Relaxcază-te şi ia-o uşor. Cunosti subiectul lectiei Doar 
relaxeazà-te si schiteazà lecţia în minte. Poţi să o faci. Va îi ușor” 
Aminteste-ti Legea Efortului Invers. Cu cât mă voi strádui mai 
mult să-mi amintesc ideile lectiei. cu arat va fi mai grcu să mi 
le amintesc. 

Dacă vreau sà mă relaxez și sà mi amintesc lecţia, îmi 
pierd vremea vorbind cu Harry. Harry este mintea mea 
conştientă. Banca mea de date (memoria) se afla in mintea 
subconstientà. De asemenea, imi pierd timpul cerând minţii 
constiente sà se relaxeze. Relaxarea profundă este controlată 
de mintea subconştienta. Bine, deci ar trebui să vorbesc cu 
mintea subconştienta! бесі spun: „Hei! Tu de acolo! Minte 
subconstientà! Duhuie! Treci la treabă! Relaxeazâ-mi corpul 
şi nervii şi scoate la suprafaţă ideile lectiei și fá-o acum!" 

Acest mod de apelare nu este amiabil. Scopul tàu este sa 
Stabilesti o relaţie cu mintea subconstientà – duhul tău 
fermecat. Trebuie să fii prietenos si apreciativ. Vrei să aveţi 
un dialog şi ва cooperati. Care este primul lucru de care ai 
nevoie atunci când vorbeşti cu un prieten? Numele 
prietenului! Atunci când eşti apropiat de cineva si conlucrati 
indeaproape, vă spuneti pe nume. Deci, dacă vrei sa fii 
prieten cu mintea subconstientà, mintea subconştientă are 
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nevoie de un nume. Modul de а obține un nume pentru 
mintea subconstientà este explicat in exercitiul de mai jos. 

Cand vrei ceva de la mintea subconştienta, cere acel lucru 
trumos, dar jerm. (Tine minte că mintea subconştientă nu este 
la tel de matura emotional ca tine). Împrieteneşte-te cu ea. La 
urma urmei, este o parte din tine insuti si trebuie să lucraţi 
impreună spre binele tàu. Сапа iti îndeplineşte rugămintea, 
multumeste-i! De ce nu? Cand cineva face ceva pentru tine si 
nu-i multumesti, se poate ca data viitoare acea persoană să nu 
mai fie la fel de doritoare sa te ajute. De acum incalo ai un 
adevarat prieten in mintea subconştienta şi îl vei trata pe acest 
prieten cu respect si iubire, 

Dar intorcandu-ne la dilema mea de a fi uitat acasa notele 
pentru curs, discutia mea cu mintea subconstientà ar decurge 
cam în lelul următor. „O, Doamne, Ralph (acesta este numele 
pe care mintea mea subconstientà şi l-a ales pentru sine) 
и-и uitat folle acasă. Dar am tinut acest curs de zeci de ori 
$i tu îl știi pe de rost. Suntem amàndoi total relaxaţi si suntem 
relaxati pe tut parcursul lecţiei. (Folosesc timpul prezent). Am 
incredere în tine să-mi dai tot ce am nevoie să stiu in ordinea 
corecta, Pot deja să văd notele cursului derulandu-se pe măsură 
ce am nevoie de ele. Aşadar hai să ne purtam ca şi cum notele 
ar fi chiar aici și sa începem cursul. Împreuna putem reuși si iti 
apreciez ajutorul. Mulţumesc са eşti mereu atât de saritar. Te 
iubesc.” 


/ ALEGEREA UNUI NUME PENTRU МІМТЕА N 
SUBCONSTIENTÀ 


inir în starea alfa sí realizează acest exercițiu noaptea 
inainte de a adormi, când mintea subconştientă este deschisă 
şi receptivà la sugestiile tale. 


) Spune-ţi ceva de genul: „Minte subcongtienta, de acum | 
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i incolo, tu și cu mine suntem o echipă care conlucrează spre 
binele nostru reciproc. Este spre binele amândurora să fim 
într-o stare mentală și fizică excelență. De acum incolo tu și cu 
типе suntem cei mai bum prieteni. De acun incolo comunicàm 
mai muli şi când vorbesc cu tine vreau să-ți spun pe nume — 
un пите care îți place. Po[i să ţi alegi tu numele până ——— 
--- (stabileşte o dutá limilă căci altfel mintea subcongtientà 
va атйпа să о facă). 











Poate ur trebui să (ii de asemenea seania de urmatoarele 
lucruri. În primul rând, numele uu trebuie să fie unul cu 
conoiații emotionale puternice, са de exemplu numele uniti 
membru al familiei sau al fostului sot/sotie. 







În al doilea rând, spune-i minţii subconştiente să-ţi 
comunice acest nume inir-un mod pe care să-l poţi înţelege. 
Mintea subconstientd poale fi poznaşă şi te poate tachina, 
oferindu-ti numai indicii. Poate că vrea să se numeascá Silvia, 
Astfel că este posibil să observi cunștient 101 ce este de culoarea 
argintie (engl. silver = argintiu). Dintr-o dată începi să observi 
mașinile argintii. Când te uiţi în oglindă, iți рор aminti că 
partea din spate a oglinzii este argintie. Poate simți dintr-o dată 
nevoia să lustruiesti argintaria. Se poate să nu-ţi dai seama că 
areste grinduri sunt modalitatea prin care mintea subcongtlentà 
vrea să-ți spună că a ales numele Silvia. 












În mod normal, numele iti va veni їп munte în mod 
natural. Probabil că la inceput nu-i vei da atenție, dar el va 
persista. Acestia este numele pe care l-a ales mintea 
subconștientă. 








Dacă ai vreo îndoială, numele poate fi verificat, folosind 
urntátoarea metodă de a vorbi cu mintea subconstientá. 
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PENDULUL 
DESCRIERE 


Un pendul poate fi 





Е . i . Ы; Z 
realizat legànd c fel (ы 
de greutate mică de un 127 
tir lung de aproximativ 4271 


un cristal mic, de 
exemplu. Tine capatul 
firului intre degetul mare si degetul arátátor. Sprijină-ţi cotul 
pe masă in fata ta. Direcţia in care se balanseazà pendulul 
reprezintă răspunsul la intrebarea ta. 

Sunt patru sensuri în care mintea subconstientà poate 
mișca pendulul: în sensul acelor de ceas, in sens contrar acelor 
de ceas, de la est la vest şi de la nord la sud. 


v Y 
20 de  centimetri. 
Greutatea poate fi un 

inel, o saibà de metal, sau FEE 


Ci 
—— 


Şi exista patru răspunsuri standard: „Da, ,Ми% „Nu ştiu”, 
şi „Nu doresc să răspund la această intrebare” Ultimul raspuns 
este pentru cei care scormonesc adânc in mintea subconstientà. 
Unele lucruri din mintea subconstientà sunt păstrate ascunse 
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de tine spre binele tau. Nu ar trebui sà pătrunzi foarte adânc in 
mintea subconştientă Тага o ghidare competentă. 

Pendulul funcționează, după unii, din acelaşi motiv pentru 
care este validă analiza scrisului de mâna. Se pare са există un 
canal deschis pentru ca impulsurile electrice să treacă din 
mintea subconştientă spre degetele pe сагс le foloseşti pentru а 
scrie, aceleaşi degete pe care le foloseşti pentru a tine pendulul. 
Stângacii ar trebui så experimenteze atăt cu mâna stângă са! si 
cu тапа dreaptă pentru a vedea care funcționează mai bine, 

Pendulul sc foloseşte astfel: aşază-te pe un scaun si 
spriiinà-ti cotul pe masă. Tine un capăt al firului între degetul 
mare şi degetul arátátor. Greutatea trebuie să fie suspendată 
cam la 20 de cm in josul firului. Îndoaic cotul suficient de mult 
pentru a-i permite pendulului sà oscileze liber. Cere-i minţii 
subconstiente să aleagă unul din cele patru sensuri pentru ,da` 
Poţi inchide ochii pentru a impiedica astfel mintea conștientă 
sd interfereze cu mintea subconstientà. De asemenea, este mai 
bine dacă te atli in starea alfa când foloseşti pendulul. Starea 
alfa deschide poarta către mintea subconștientă si blochează 
intervenţia minţii constiente. 

Dacă atunci când deschizi ochii pendulul nu oscilează, 
comandi i ferm mintii subconştiente să selecteze unul din cele 
patru sensuri de balansare pentru „da” şi comandă-i să тізе 
pendulul, şi sâ-i imprime mişcări din ce în ce mai largi. Nu am 
auzil niciodată ca cineva să dea gres. 

După ce mintea subconstientà a ales un sens pentru „Da, 
cere-i să aleagă unul pentru „Nu', Apoi repetă procedeul pentru 
„Nu ştiu”. Al patrulea răspuns nu este necesar. 


INTREBĂRI 


Există câteva lucruri de care trebuie să tii seama atunci 
când pui întrebâri mintii subconsticnte. Mintea subconștientă 
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ia lucrurile ad-litteram, deci tormuleaza intrebarile foarte exact. 
Urmăreşte să ai mintea deschisă (mintea conştientă). Nu te 
gundi care va fi sau care v-ar plăcea să fie răspunsul. Ramâi pe 
O poziţie neutră. 

Lecron relata că 90% din cele 381 de temei insarcinate care 
au folosit pendulul pentru a determina sexul viitorului copil 
(aceasta se petrecea inainte de apariţia metodelor moderne de 
lestare) au prezis corect. Multe din cele care s-au înşelat ап 
recunoscut că au avul o foarte puternică dorință conștientă ca 
sexul copilului sa бе cel pe care l-au prezis. Mintea conştientă 
poate alecta rezultatul. Asttel cà, in loc să gandesti (mintea 
conştientă): „Sper sa бе fetiță!” cand foloseşti pendulul, ramai 
intr-o poziţie neutră si gândeşte: „Ма întreb care va ti sexui 
copilului meu?" 

Pasionatii de păsări folosesc pendulul pentru a determina 
sexul puilor abia iesiti din gaoace. Sexul acestora nu poate fi 
determinat vizual, deci este nevoie de o metoda alternativa. Poti 
realiza acest test chiar acum. Tine pendulul deasupra unei 
femele. Pendulul se va roti in cerc. Tine l deasupra unui mascul 
și el se va mişca înainte si inapoi. Pendulul este folositor pentru 
multe lucruri, ca de exemplu: 


e Verificarca presimtirilor 

е Interpretarea viselor 

е Dozajul vitaminelor 

в Sursa alergiilor 

e Sursa seniimentelor de lacomie 

e Cauza tendinței de a tàragana lucrurile 
e Сайта bolilor 


Aspectele enumerate mai jos pot fi de ajutor in 
determinarea cauzei unei hol: 


e Conflict 


МЇИихТТА SIECCÓNSTIENTA 


e Motivatie 
ougesl ie 

a Limbajul organelor 
Identificare (cu altcineva) 
Autopedepsire (vină) 

e  Ltxperientà din trecut 

е  Nevoia de atenție 

е Nevoia de à coniraia pe cineva 


Exemple de intrehàri pe care le poti pune minţii 
subconstiente: 


. „Este această boală datoratà unui conilict pe care 
îl am cu cineva sau unui сәпі ісі intre mintea mea 


conştientă si cea subconstienta?" 


e „Моцуаца imi serveşte sa ma proiejez in vreun 
iei?” 


• „Această boală se datorează unei sitgestii pe care 

mintea mea subconştientă a acceptat-o ca fiind 

adeváratà?" 

= „бе datoreazà (problema) limbajului organelor?” 

a „Această boala servește unui scop?” 

+ „Сай simpatie şi atenţie?” 

~ „Ма opreşte sú lac ceva ce nu vreau să lac?" 

e „Mä împiedică sà tac ceva dăunător pentru mine?” 
Inainte de a mà pensiona, ràceam de două ori pe an. Aceste 
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răceii erau destul de grave încât trebuia să rămân acasă, De când 
m-am pensionai, în urmă cu орі ami, am răcit dear o singurá 
dalà, desi am numeroase ocazii sa o fac, din cauza [Irecvenlelor 
contacte cu nepotii mei, Am devenii curios in legătură cu 
această schimbare si am Jormulal o teorie. Eu consideram că 
era un pacat să lipsesc de la serviciu, chiar dacă uneori aveam 
nevoie disperată de o pauză. Poate că mintea mea sabconslientà 
imi cadea cáte a răceală pentru a-mi justifica lipsa de la serviciu 
fără а mă simţi vinovat. Mi-am intrebat mintea subconstientà 
dacă era adevărat, şi ca mi-a răspuns: „Dar 

Folosirea pendululii este o modalitate ușoara de a vorbi cu 
mintea subconstientà. Toluşi este necesară dealul de multà 
ingeniozitale, avand în vedere cà primesti doar răspunsuri de 
genu! „йа sau „тїт. [а-о ca pe un joc, un joc precum vechea 
emisiune televizata, Twenty Questions. 


MIȘCAREA DEGETELOR DE LA MÂINI 


5а presupunem са іс afli la restaurant si vrei så dai 
ospătaruilui comanda. Ai vrea carnea de porc cu un sos gros de 
smănlănă, dar ai avul probleme cu stomacul in ultima vreme. 
De aceea nu esti sigur despre carnea de pore cà este lucrul cel 
mai bun pentru stomac. Intreabà-ti mintea subconstientà dacă 
este de acord să comanzi carne de porc bogat asezonatà. Poti 
face acest lucru cu ajutorul pendulului, dar ospatavul, ca să nu 
mai vorbim de ceilalți clienti, vor crede că esti nebun. De 
asemenea poli îi atât de focalizat pe ceca cc faci, incât nu ус 
primi răspunsul corect. Folaseşii metoda „mişcării degetelor 
de la mâini” şi nimeni nu va observa nimic. 

Plaseazá coniorlabil måna predominantă pe masă în fata 
ta, Explicá-i minții subconstiente cà mai este si alta metodă de 
а raspunde cu „Da, „Nu, şi „Nu ştiu. Comanda-i minţii 
subconstiente să ridice unul din degete pentru „Da. Răspunsul 
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probabil cà nu va fi spectaculos, dar unul din «сесі se va ridica 
uşor de pe masă. Comandâ-i mintii subconstiente să selecteze 
un alt deget pentru „Nu', și un al treilea deget pentru „Nu stiu.” 

Acum poţi vorbi în public cu mintea subconstientà fåra ca 
nimeni să observe. 


VISELE INDUSE 


DESCRIERE 


Mintea subconsticntá lucrează 24 de ore pe zi. Deoarece ea 
este trează noaptea şi poate lace trilioane de lucruri deodată, 
poti să-i dai a sarcină. Pune-o la treaba să rezolve o problemă, 
sau så vină cu o idee пона, Prin probleme nu má refer la 
problemele personale, pentru cá nu doreşti să fii його în 
timp ce dormi. Mă refer la probleme constructive precum: 


a Cum sá-ti decorezi camera, 

e Cum sà araniezi curtea din fata casei, 

е” (Dacă esti student) cum poti ауса mai mult timp 
pentru invàtat. 

“ (Dacáesti arhitect) cum să proiectezi casa perfectà 
pentru un client, 

. {Dacă esti scriitor) cum să imaginezi firul narativ 
pentru cartea la care lucrezi, 

. Cum så faci ca în noul tàu club să vină mai multi 
oameni, 

* Etc. 


Friedrich A. Kekule, om de ştiinţă german, era foarte 
nemulţumit din pricina unei probleme la care el (mintea sa 
conştientă) lucra de multi ani. Problema era cum se combină 
atomii de carbon în molecula de benzen. Niciuna din ideile sale 
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nu se potrivea criteriilor științifice, În timp ce dormea, si 
mintea conştientă nu era prezentă, ei a visat şerpi. Aceşti şerpi 
se purtau anormal - isi vanau coada, şi atunci cand unul din ei 
isi prindeu coada, incepea să se învârtă în cerc. Când s-a trezit. 
Kekule şi-a amintit visul si dintr-o data a înțeles. A ауын o 
experiența de genul „Ala. Nu se gandise inainte [ш această 
posibilitate. Bineinteles, atomii de carhon din benzen tormeazàá 
un cerc. kekule à câstigat premiul Nobel pentru descoperirea 
structurii moleculei de benzen. 

Steve Allen а câștigat cei mai mulți bani din viata sa 
datarită unui cantec pe care l-a auzit in somn. El avea nevoie 
de un cântec pentru deschiderea unui music-hall, The Bachelor 
(Burlacul), În timpul stării de veghe, nu-i verea nicio idee 
pentru acel cântec El i-a dat minţii subconstiente aceasta 
sarcină, compunerea unui cântec de succes cu o anumită lemi, 
dar probabil că mintea conştientă se interpunea in cale, datorită 
presiunii crescânde. intr-a noapte a visat cântecul de care avea 
nevoie si l-a scris când s-a trezit. Cantecul era „This Could Ве 
the Stari of Something Big" 

Timp de апі de zile, Flias Howe а lucrat peutru 
perfectionarea maşinii de cusut, dar nu putea rezolva o 
problema Ғаға ieşire. Într-o noapte а visal cà il urmăreau nişte 
sălbatici. Aceştia l-au prins si l-au dus in tata regelui lor. Acesta 
i-a poruncit lui Howe să pună la punct maşina de cusui in 24 
de ore, iar dacă nu, îl var ucide. Howe nu a reusit să lacă acest 
lucru in intervalul respectiv, dar in timp ce sălbaticii se 
pregăteau să il ucidă, el a abserval că sulițele lor aveau în vârf 
mici gauri in formå de ochi. Aceasta era soluția problemei cu 
care se confrunta de ani de zile - cum să puna ochiul acului 
mașinii de cusut la capătul opis al acului traditional. 

În anii 1700, armele de foc aveau nevoie de muniție. 
Procesul Lurnării manuale a proiectilelor era lent 51 costisilor. 
De aceea oferta de muniţie era limitată, (Poate că acesta era un 
lucru bun). James Watt vola să mărească producția de muniţie 
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folosindu-se de mintea sa conştientă, dar nu-i venea пісіп idee 
practică. Apoi a avut un vis. Mergea prin ploaie, iar picăturile 
de ploaie, atunci când loveau pàmantul, in loc să se imprástie, 
rimâneau sferice, Aha! S-a trezit cu ideea unei ploi de plumb 
care se soliditica inainte ca stropii de ploaie să lovească 
pamântul. El a inventat o modalitate de a crea o ploaie de 
plumb topit. Picáturile de plumb topit se solidificau in aer si 
cădeau pe pământ ca bobitele de grindină. Toate având 
mărimea adecvată. Fabricarea muniției de plumh s-a schimbau 
peste noapte din lentă si costisitoare in rapidă si ieftina, 

Într-un articol din numărul din ianuarie/tebruarie 1996 al 
revistei Intuition se vorbea despre scriitori care primeau 
majoritatea materialelor pentru саг е lor în vis. Reporterei 
i-a venit ideca articolului tot in vis. 

Printre cei intervievaţi s-a numărat si Sue Grafton, 
binecunoscuta scriitoare de саті polițiste. Grafton spunea: „În 
muite din cartile mele ajung intr-un punct cand sunt foarte 
implicată în procesul scrierii (mintea conştientă) şi am o 
problemă pe care nu o pot rezolva. Сапа merg să mă culc, imi 
dau mai întâi sugestia că va apărea o soluție... Știu cá mă voi 
trezi si voi ауса soluția. Stiu cå atunci când cul analitic isi 
slábeste în sfârşit strânsoarea si nu mai blochează calea, partea 
creativă din noi, care adeseori iese ja suprafati în timpul 
somnului, vine in prim plan, si în telul вап jucáus şi neobişnuit 
rezolv3 multe probleme de creație, 

„Dacă sunt blocată sau contuza sau nemulțuriță, beau 
cafea «după-amiaza târziu, știind câ mà voi trezi in mijlocul 
nopţii. Deci actorm bustean si la 3 dimineaţa, când creierul 
stâng (se теЁега la creierul logic, mintea conştientă) este dal la 
o parte, si nu mai este vigilent, creierul drept (se referă la mintea 
subconstientá) iese 54 se joace si mă ajuta... Îi scriu scrisori 
creierului meu drept rot timpul (are o relaţie de prietenie cu 
mintea ei subconstientàá!)... lar creierul drept, câruia îi place să 
primească biletele de la mine, se manitestă adeseori după o zi 
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sau două... Toate episoadele comice din cartile mele {mintea 
subconstientă este jucausa) vin de la Kinsey (Grafton are un 
nume pentru mintea ei subconstientá)" 

„Pentru a inira in contact cu са, trebuie så mi reduc la 
tacere egoul {mintea constientá). Egoul este partea din mine 
care începe „Cum mai e, campioana?” „Aşa e bine?" „Îţi place 
aga?" „Crezi că criticilor le va plácea?" Toate acestea n-aţi nimic 
in comun ctu actul creaţiei... Deci trebuie să lucrez din interior... 
Şi aici problema este să nu fiu conştientă, sa nu fiu frumoasa, 
ва пи mă gandesc cà arat bine. Sa mi gandesc niinic, så nu emit 
judecati despre mine însămi. Să nu încep să ma critic, ci så fiu 
sulicient de linigtila pentru a auzi vocea care-mi spune ce 
trebuie să fac în continuare.” 

лей că dacă-i veţi spune inconştientului sa va dea 
inlormatii în vis, veli ramane uimiti. Este intr-adevar uimitor 
cum inconstiental ranjeste sa intre in contact cu noi. Tar visele 
sunt o modalitate perfecta pentru aceasta, deoarece әйезелгі 
ele par să nu aiba nicio legălura cu grijile noastre conștiente,” 


METODA 


Mogul de a-ţi induce visele este simplu. Chiar înainte de a 
adormi, spune-i minţii subcensliente să-ți dea răspunsul la 
intrebarea pe care i-o adresezi, sau să vina cu o idee sau o 
soluţie la a problema. într-una vis... într-un vis din aqceastñ 
noapte, Intr-un vis pe care sa ţi-l euninieytr şi pe care să-l 
inqelegi. 

Sà ai alaturi hartie si creion, бапа te trezesti, visul poate fi 
incă foarte viu în minte si te poti gandi ca [1-1 vei aminti şi mai 
tărziu, Însă pe masura ce mintea subconstienta se estompeaza 
si mintea conştientă se trezeşte, visul se va eslompa si el. 

Dacă nu eşti sigur cum să 3nterpretezi visul, inlreabă-li 
mintea subconslienla folosind pendulul. 
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SCRIEREA АГТОМАТА 


DESCRIERE 


Cu siguranţă te-ai surprins uneori măzgălind, sau, altfel 
spus, desenând inconştient în timp ce vorbeai la telefon sau 
făceai altceva. Scrierea automată este acelaşi lucru, dar mintea 
subconstienta se exprimă mai degrabà prin scris decât prin 
desene. 

Oricine este capabil să scrie automat, dar oamenii diferă in 
ceea ce priveşte eficacitatea. Unii oameni scriu invers, sau 
râsturnat, sau ca în oglindă. Mulţi scriu precum copiii. Dar nu 
шта câ mintea subconstientà este cea care өс exprimă. Ea este 
imatură, jucâuşă si ilogicà. Deci nu te aştepta să vezi caligrafia 
ta obişnuită (mintea conştientă). 

Prin scriere automată oameni: au scris poveşti, poezii, au 
compus muzică, au realizat proiecte etc. Ruth Montgomery, o 
scriitoare de succes, spune са toate càrtile ei sunt scrise de mintea 
subcanştientă. Conversaţii cu Dumnezeu, L 11 și HIT, au fost scrise, 
бира spusele autorului, Neal Donald Walsch, de Dumnezeu. 
Probabil! multi nu cred câ Dumnezeu a scris literalmente aceste 
càrti, dar dacă nu a fost Dumnezeu, atunci, cel puţin, scrierea 
s-a realizat prin intermediul minţii sale subconstiente. 

S-a spus cà A Course In Miracles (Curs de miracole) a fost 
scrisă de lisus. Este foarte posibil sà nu crezi cà lisus а fost 
autorul, dar conţinutul nu a provenil cu siguranţă din mintea 
conştientă a persoanei care a scris cuvintele, Helen Schucman, 
profesoará de psihologie medicală la Colegiul Medicilor si 
Chirurgilor de la Universitatea Columbia din New York. Helen 
Schucman era evreică, се şi era o persoană conservatoare. 
Mintea ei conștientă nu putea scrie o asemenea carte. 

Într-o zi, Jane Roberts scria poezii, când ceva i-a preluat 
mâna și ca a început så scrie automat idei care і erau complet 
sirâine. Acestea pot П citite în cartea Seih Speaks. 
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Scrierea automată este ceva simplu. Instructiunile ce 
urmează au lost concepute ca un ghid deoarece fiecare om 
poale reacționa diferit. 


|  Foloseste un pix gros. 

2  Tine-lin pozilie verticală, fie intre degetul mare şi 
cel atátàtor, ће în pumn. 

3  Aşează cotul relaxat pe masa astfel incat să aibă 
libertate de mişcare. Îți poti chiar susține antebralul cu 
о eşarfă pentru o mai mare libertate de mişcare, 

4 Foloseste o foaie de hàrlie foarte mare. 

5 Ші sugerez să intri mai intài in starea alfa, Acest 
lucru nu pare necesar pentru majorilatea oamenilor, 
deoarece niciuna din cartile pe саге le-am eiit despre 
acest subiect nu menționa necesitatea de a intra intr-o 
slare moiliticata de conștiința. Poate ca se atlau într-o 
asemenea stare, dar nu erau conştienti de acest lucru. 
6 Сотапаа-і mintii subconslienle să scrie. 

7 Nu te uita pe foaia de hârtie. Lasa-(i minica 
conslienlà deoparte. 

в Раса mintea subconștienlă începe mai greu, 
incepe constien! doar să mişti pixul. 

9  Uneorieste de ajutor sa schimbi mâna cu care scrii, 
10  Distrage atenţia minţii constiente Priveşte la 
televizor sau ascultă muzică. 


TESTAREA RĂSPUNSULUI MUSCULAR 


Mintea subconstientà comunică cu organele tale şi cu toate 
celulele din corp. De aceea ea stie daci trupul táu este bine si 
dacă ceva nu este in regula cu el. din punct de vedere emotional, 
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chimic, si fizic. Problemele sunt cunoscute la nivel celular cu 
mult timp înainte ca ele să sc manifeste la nivel бліс. Aceste 
informatii celulare pot fi accesate prin „Testarea Ràspunsului 
Muscular" (ТЕМ), numit de asemenea lest de ,Kinesiologie" 
și „Kinesiologie Aplicată” TRM este o metodă verificata, şi este 
folosită de terapeuti, chiromanţi si doctori. 

Ға se bazează рс faptul cà energia pozitivă întarește 
muşchii, iar energia negativă ii slăheşte, şi câ adevarul este 
asociat cu energia pozitivă şi neadevârurile cu energia ncgativà. 
Poate fi testat orice muşchi, dar în mod traditional se foloseşte 
muşchiul deltoid. Subiectul tine un brat ridicat lateral, paralel 
cu solul. Subiectului i se cere sà reziste si persoana care 
realizează testul apasá uşor pe încheietura braţului întins cu 
două sau Irei degete. Umarul este blocat şi nu poate fi clintit. 
Subiectul sau persoana care realizeaza lestul face o afirmație. 
Dacă răspunsul este adevârat, mugchiul deltoid se întăreşte si 
din nou, brațul nu se mişcă. Dacă raspunsul este fals, muşchiul 
slabeste şi braţul cedează sub slaba presiune a celui care 
realizeaza testul. 

Metoda descrisă mai sus necesita două persoane pentru a 
realiza testul. Dar mai există si variante in care este suficienta 
o singură persoană. Una din metode este sa formezi cercuri 
intersectate си degetul mare şi degetul aràtator al fiecărei maini. 
Faci o alirmatie şi apoi încerci să separi mâinile. Dacă afirmatia 
este adevărată, degetele vor ramâne închise şi nu vor putea fi 
separate, Dacă afirmatia este lalsă, degetele vor slàbi şi vor putea 
fi despărțite. 

Există cateva subtilitàti legate de acest test şi de aceea, dacă 
poti, ar fi bine să consulti un expert. lată, dupa unii profesori, 
câteva diutre aceste subtilitati: 


e Înainte de a realiza testul trebuie îndepariate 
bijuteriile, mai ales ceasurile. 
e Nu trebuie să asculti muzica in timpul testului. 
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e  Alirmatia trebuie să fie lerm mentinuta in minte 
în timpul testării. 

е Dupà ce tu si partenerul tau faceti afirmatia, unul 
dintre voi trebuie sà spună „rezistă” 

e Daca esti slăbit sau nu te simti bine, răspunsurile 
pot fi incorecte. 


TRM poate fi folosită pentru: 


e А determina даса o substanţa este benefica sau 
dăunătoare pentru tine. 

e А determina cea mai bună doză а unei vitamine, 
plante sau medicament. 

e А determina даса ai vreun deficit de minerale sau 
vitamine. 

e А determina sanatatea anumitor organe. 

e А descoperi sursa unei boli. 

e Aaflace parere are mintea subconstientà despre o 
anumită idee. 

e А descoperi cauza unei frici sau sursa unci 
neliniști. 


lata în continuare câteva exemple si apoi te poti testa. În 
primul rând faci o afirmaţie adevărata. „Ma numesc ......... 
Răspunsul va fi pozitiv. Acum spune: „Ма numesc Milford 
Raspunsul va fi negativ, in afara cazului când te numesti Milford. 

Gaândeşte-te la Abraham Lincoln şi George Washington. 
Răspunsul va fi pozitiv. Apoi gandeste-te la Adolph Hitler si 
Josef Stalin. Răspunsul va fi negativ. (Dacă este pozitiv, mergi la 
un terapeut). 

Tine o substanţă binetăcâtoare pe plexul solar, ca de 
exemplu o capsulă de vitamina C naturală, şi apoi realizează 
TRM. Raspunsul va fi pozitiv. Acum repetă testul folosind zahar. 
Raspunsul va fi negativ. 
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Mentine imaginea capsulei cu vitamina С іл minte si spune 
„500 de miligrame reprezintă cea mai bună doză pentru mine.” 
Dacă răspunsul este negativ, foloseste o айа cantitate și repetă 
testul până cand găseşti cea mai bună doză de vitamina C 
pentru tine, 

Repetá testul de mai sus folosind orice medicament pe care 
il iei. Dacă crezi că iti place de o colegă, si să spunem cà numele 
ei este Sally, dar ceva nu merge în relaţia voastra, faci testul 
pentru: „Îmi place Sally; mà gandesc la ea ca la o bună prietenă. 
Probabil că testul va avea un rezultat pozitiv. Ah, dar acest lucru 
este adevárat pentru mintea ta conştientă. Acum testează 
mintea subconştientă. „Imi place Sally la nivel subconstient si 
mintea mea subconștientă o priveşte ca pe o pristenă. Dacă 
răspunsul la test este negativ, ştii acum de ce te simţi tulburat 
in lepâtură cu Sally. 

TRM a fost inventată de George Gondheart, M.D. El a 
descoperit că puterea sau slăbiciunca mușchilor era legată de 
starea organelor corpului. Dr. Goodheart a numit tehnica 
„Kinesiologie aplicată” În anii 1970 au fast publicate trei сатті 
ді cáror coautor а fost, dar ele nu mai sunt acum disponibile. 

La sfârșitul anilor 1970, John Diamond, M.D., tat psihiatru, 
а îmbunătățit tehnica şi a numit-o „kinesiologie 
comportamentală” El a descoperit cà muschii slăbesc sau se 
intáresc în prezența stimulilor pozitivi sau nepalivi, ааг 
emotionali şi intelectuali, cât şi fizici. FI şi-a publicat 
descoperirile in Behavioral Kinesiology, din 1979, si in Your 
Body Doesn't Lie, tot din 1979. 

David R. Hawkins M.D., Ph.D., de asemenea psihiatru, а 
ridicat metoda pe niveluri mult mai înalte, E] a adus două 
contribuţii uriaşe. În primul rând, el a verifical coerenţa 
rezultatelor testelor, realizând sute de teste pe subiecti de toate 
vârstele, etniile și profesiile, folosind aceleasi afirmatii in mod 
independent si obtinând aceleași rezultate. În al doilea rand, el 
a lârgit aria de testare, despre care nu pot insá vorbi aici, 
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Recomand cu câldură cărţile sale, Power vs. Force, și The Eye of 
the L Ela fost de asemenea coautor al unei сәтті remarcabile, 
alături de laureatul cu premiul Nobel Linus Pauling, 
Ortomolecular Psychiatry. 

Am fost martorul unui exemplu uimitor al puterii TRM. 
Mai multi medici specialisti au diagnosticat o prielenă, pe care 
о vom numi Martha, cu o afecţiune incurabilă la vezica urinară. 
Martha nu se simţea bine, era supraponderată, si lua căteva 
medicamente toarte puternice. Deoarece nu e puteau vindeca, 
$1 Martha urma să sufere de aceasta boală toată viața, doctarii 
au trimis-o la un grup de întrajutorare. Dar in loc să renunţe la 
orice speranţă şi sà adere la acel grup, ea a mers la Valerie 
Marton Gersch, fondatoarea KALOS, o organizație care predă 
metoda TRM. Cu ajutorul acestei metode, Valerie a descoperit 
că Martha era atergică la mai multe alimente yi avea unele 
dezechilibre. După trei luni de regim alimentar strict şi de 
administrare a unor plante, ea s-a vindecat complet, a revenit 
la greutalea normală şi se bucura de o sánátate excelentă. 
Valerie a scris doua сатті despre ТЕМ, care pot fi achiziţionate 
prin KALOS (1-800-775-2567). O alti carte informativă despre 
acest subiect este Energy Medicine, de Donna Eden, 1998. 


PROGRAMUL DE REVENIRE LA STAREA 
„ALERTĂ” 


Sunt momente când este esenţial să fim treji și lucizi. Poate 
că te simți apatic sau obosit, dar trebuie sa dai un examen sau 
să mergi la o întalnire importantă. Programul urmâtor te 
conditioneazà să te trezesti şi să devii alert oricand si în orice 
situaţie. Cuvantul declanșator este „ALERI”. Oricând vei dori 
să devii atent şi vigilent, numără de la 10 la 1 şi spune si 
gandeşte-te la cuvantul „ALERT”. Mintea şi trupul tàu vor ti 
stimulate şi vei б gata de acțiune. 
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PROGRAMUL PENTRU A REDEVENI , ALERT" 





Aseazà-te confortabil. Priveşte іп sus într-un unghi de 20 
de grade și fixează un punc! cu privirea. Este un efort să privesti 
în sus și pleoapele incep să oboseasca. Lasá-le să se inchida. 
Ochii sunt acum închişi. 


Începi să te relaxezi., elimini tensiunile... te abandonezi. 
Tot stres-ul din corp se risipește și este eliminat. Congtientizcazà 
muşchii de la cap рама la pictourc. Scuneuză-ţi trupul și 
relaxează toți mușchii in care mai pot cxista încă tensiuni. Este 
atádát de simplu să te relaxezi... elimini orice tensiune și devii 
toi mai moale, Numaárà mental de la 5 {а 1. 5... esti din ce Їн ce 
mai relaxat, 4...0еісе muschi din trupul tău este total relaxat. 
Vizualizează o grămadă de benzi de cauciuc. la ина din ele și 
intinde-o, du i drumul şi las-o sa cadă pe podea. Vizualizează 
cum ca elimină toate tensiunile și devii complet relaxat... aga 
сит ești acum. 3... 51 2... te біті cald și greoi și foarte 
relaxat... 1... RELAXAT”. Eşti cufundat intr-un somn adanc 
într-o stare naturală, binejacătoure а minții... o siare 
hinefacátoure... te relaxezi chiar și mai mult de fiecare dată 
сапа expiri. 


Eşti într-u stare a minţii În care mintea conștientă si mintea 
subcongtientà lucrează impreună in armonie pentru binele tău. 
Mintea subconstientd $i mintea conştientă se iubesc una рс 
cealaltă si lucrează întotdeauna pentru bunăstarea ta mentală 
si sănătatea ta. Ele comunică tot timpul una cu cealaliă... 
lucrează în armonie... lucrează pentru «атса ta de sarátate 
perfectă şi bunăstare spirituala. Ele fac aceasta cu bucurie si 
iubire. Mintea subconştientă accepta cu bucurie comenzi 
pozitive, binefăcătoare, constructive de la mintea conștientă si, 

atâta timp cât! sunt spre binele tău si nu јас râu nimánui, ea 


“- 
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duce la indeplinire toate comenzile prompt şi cu iubire. 
Capacità(ile tale mentale cresc din ce în ce mai mult, pentru a 
le servi mai binc atà! pe tine însuţi, сді gi intreaga umanitate. 


Nimic nu (i poate tulbura starea prezentă. Totul din jur te 
аша să-ţi теці această stare а minţii. 


Acum imaginează [i că vizitezi Boulder Dam de pe râul 
Colorado. Te afli în mijlocul barajului, care ате mai mult de 
350 de metri lungime. Este imens. Priveşti într-o direcție și vezi 
Lacul Mead, cel mai mare lac artificial din lume. Privegti Їп 
cealaltà direcţie şi vezi locul pe unde Râul Colorado iese din 
baraj. Priveşti în jos 220 de metri. Este infricosdtor să priveşte 
In jos. Barajul are o înălțime mar mare de 44 de etaje și 
stdvileste practic o mare de apă. Remarci multitudinea de fire 
electrice groase care pornesc dinspre baraj spre Los Angeles, Las 
Vegas și alte orașe. 


Cobari în camera unde se produce energia electrică, care 
se ajia la baza barajului. Urci într-un lijt st observi cá 
operatorul liftului este mintea subconştientă. li comanzi minţii 
sulcongtiente să coboare catre camera de generare а curentului 
electric, aproape de capătul de jos al barajului. Incepe[i să 
coborăți... de la primul etaj... mai jos... mai jos... poti simi сит 
corpul ifi devine nai uşor datorată vitezei liftului. Simţi cum 
aluneci din ce in ce mai adanc în somn.. un somn adânc, 
odihnitor... to! mai adânc... та adânc... mai adânc. Simi cu 
anticipație cum va [i să vezi uriagele generatoare de curent. 
Liftul începe să incetinească, pregătindu-se să se oprească pe 
fundul barajului. Te aştepţi la ceva gigantic... ceva minunat.. 
ceva folositor... ceva puternic. Liftul se oprește. 


Lifiul se deschide si vezi o camera mare, lungă cai cel puţin 
- Z 
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^ doua stadioane. De-a lungul camerei sunt aliniate zece » 
generatoare electrice. Fiecare are probabil 3 metri In diametru 

şi 3 metri inäljime. Si diu fiecare pornesc fire electrice groase 
carc trimit energia electrică către orașele care au nevoie de са. 

În faga ta se află tabloul de comandă pentru cele 10 generatoare. 

Fiecare generator are propriul său buton, și un contor indica 

energia electrică totala produsă de cele zece generalome. 


Pornești generatorul umărul 1. Auzi zgomotul ratoarelor 
іп timp ce turbina incepe sa se rotească... din ce in cc інді 
repede. Vezi acul contorului sărind la 1 pe o scară рана la 10. 
O caldură plácuta iti inundă trupul. O dată ce numerele cresc, 
efectul se dublează... direcţionănd cantități та mari de energie 
câtre fiecare celulă și fibra а trupului tau. Rămâi relaxat, dar 
cata de acțiune. Acum porneşti generatorul 2. Zgomotul 
rotoarelor este mult mai mare deoarece ambele generatoare 
produc acum energie. Pornegit generuturul 2 şi apoi generatori 
4. Acum simţi cum podeaua vibrează intens datorită celar 
patru generatoare care se rotesc. Vezi acul contorului sarind la 
4. Simi. vibrația energiei, dar ramái relaxat. Pornesti 
generalorul 5. Zgomotul se amplifică... porneşti generatoarele 
6 și 7. 


Zgomotul esic aproape insuportabil. Ці pui apărătoarele 
de urcchi care se află în faţa іа. Ele te ajută într-o anumità 
măsură, dar zgomatul csie foarte puternic. lar energia face să 
vibreze acum peretii. hihalezi forță... si putere... şi energie... şi 
vitalitate... cu fiecare respiraţie, Pornesti generatoarele 8... si 9. 
Trebuie să fip la line ca să mă poți auzi... și totuși corpul tau 
rămâne moale dar echilibrat. Energia pulsează prin tot trupul. 
Vibra(ia este alât de pronunțată încât cu greu mai poj! roti 
butonul numărul 10. Pornești al zecelea generator si ești acum 
plin de forță. Аси! contorului ajunge la 10 și becul devine roșu, 
`< a 
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FK ua EM OC EE MEM MM 14 
/ Eşti acum totul ALERT și gata pentru orice siluuție cu care ^ 
(c-ai putea confrunta. Pulsezi de energie dinamică, 


Simli adrenalina pulsând in corp... poti simţi energia 
extraordinară vibrând în întregul trup... Eşti acum total ALERT 
și gata să abordezi orice sarcină cu atenţie facalizată şi energie 
nelimitată. Te simti minunat şi puternic. Gata de orice. Ai 
control deplin. Stii că iti poli controla corpul si acțiunile. Ești 
gata de acţiune. Gata, acum... umeri până la 10 şi la cuvântul 
„ALERT, deschizi ochii... 1-2-3-4-5-6-7-8-9-10- ALERT!!! Cu 

pos - 
eoi larg deschişi! J 
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LECTIA 545E 


RECAPITULAREA ASPECTELOR CHEIE 


ASTEPTÁRILE 


tunci сапа mintea subconstientà se aşteaptă ія ceva, са 

tinde să taca ca acel lucru sà se producă. Asteptárile sunt 

o profeție care se auta-indeplineste. Trebuie să te aștepți 
la rezultate atunci când îi dai o comanda mintii subconstiente. 
Exemplele oferite in prima lecţie dovedesc puterea minţii tale 
suhconştiente. Ai calitățile necesare. Deci asteaptá-te la 
rezultate pozitive, Duhul iau fermecat va răspunde, 

Deoarece te aştepli la rezultate pozitive, nu te arala surprins 
când ele арат, Bineinţeles са duhul tàu termecat s-a descurcat! 
Te asteptai să fie aşa! Doar spune „mulţumesc. Surpriza aralà 
lipsă de incredere, Acceptarea plină de recunoștință агага 
incredere. 


ATITUDINEA POZITIVĂ 


Mentine o atitudine pozitiva. Chiar dacă rezultatele nu 
apar coniorm programului (minţii conştiente), ai incredere. 

Aminteste-ti de Legea Etortului Invers. Dacă hrânești 
teama de eşec, leama (mintea subconstientà) va învinge voinţa 
(mintea conştientă) de a reuşi. 


ACTIVEAZÁ-TI MINTEA SUBCONSTIENTAÀ 
Foloseşte imagini si emoţii pentru a-ţi energiza ch 
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RECAPITULAREA ASPECTELOR CHEIE 


AȘTEPTĂRILE 


tunci când mintea subconştienta se aşteaptă la ceva, ea 

tinde să Ғаса са acel lucru să se producă. Aşteptările sunt 

o protetie care se auto-indeplineste. Trebuie să te aștepți 
la rezultate atunci cand ii dai o comandă mintii subconstiente. 
Exemplele oferite in prima lectie dovedesc puterea minţii tale 
subconstiente. Ai calitățile necesare, Deci asteaptá-te la 
rezultate pozitive. Duhul tau fermecat va raspunde. 

Deoarece te aslepti la rezultate pozitive, nu te arăta surprins 
сапа ele apar. Bineinteles са duhul tau fermecat s-a descurcat! 
Te asteptai sa fie aşa! Doar spune „multumesc: Surpriza arată 
lipsă de incredere. Acceptarea plina de recunoștință arată 
încredere, 


ATITUDINEA POZITIVÀ 


Mentine o atitudine pozitivă. Chiar dacă rezultatele nu 
apar conform programului (minţii conștiente), ai incredere. 

Aminteste-ti de Legea Etortului Invers. Dacă hranesti 
teama de eșec, teama (mintea subcongtienta] va invinge vointa 
(mintea conştientă) de a reuși 


ACTIVEAZA-TI MINTEA SUBCONSTIENTÀ 
Foloseşte imagini şi emotii pentru a-ți energiza duhul 
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fermecat. Foloseşte cuvinte care evocă emoţii si imagini. Evità 
analiza critică şi comparatia. 


DETASEAZÁ-TE DE MINTEA CONŞTIENTĂ 


Faptul de a te gândi (mintea constientà) la afirmațiile ре 
care le faci constituie un obstacol pentru duhul fermecat. Dacă 
te focalizezi conştient asupra afirmatiilor (in starea beta) ро! 
apărea gânduri de insucces. Iti pot veni in minte sute de motive 
pentru care sà nu reusesti. Practică acceptarea detasata. 


DÀ-I DE LUCRU DUHULU ТАС FERMECAT 


О dată ce ţi-ai programat mintea subconştientă, lasă 
conştient ca lucrurile så curgâ. Ai încredere în duhul tàu 
fermecat. Dâ-i duhului tàu sugestiile şi apoi uită de ele. Atunci 
când ii dai o sarcină unui angajat competent şi de incredere, ai 
incredere câ o va indeplini. Micromanagement-ul (mintea 
conştientă) doar obstrucţionează indeplinirea sarcinii. Nu ti 
supraveghea duhul fermecat. Ai incredere in cl. Nu-i spune cum 
sà și indeplinească sarcina. 


FOLOSEŞTE-TE DE EMOTII 


Emoţia este energie. Foloseşte emotii in afirmaţiile pe care 
le faci si atunci când comunici cu duhul гай fermecat. 
Condimenteazá lotul. Emotioneazàá-te! 


SIMTURILE 


Când dai un scop duhului tàu fermecat, foloseşte ti toate 
simturile. Dacă programezi o maşină nouă, privește acea 
maşina, miroase noua tapiterie, auzi claxonul, loveste-i 
cauciucurile, sinte senzaţia de a conduce o masina nouă. 
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INTRÀ ІМ STAREA ALFA 


Starea alfa este poarta câtre mintea subconştienta. 
Foloseste-o. Comenzile si айгтарИе vor fi acceptate de sute de 
оті mai uşor, 


FOLOSESTE REPETITIA 


Hràneste-ti mintea subconstientá cu sugestii pană cand 
acestea devin predominante. Repetà-le periodic pentru a le 
sustine. Gàndeste-te la simbolul ,balantei" Hráneste partea 
pozitivă a balanței pana când ea va cantàri mai greu decat 
partea negativă, și partea pozitivă va fi predominantă. 


FOLOSEŞTE-TI IMAGINATIA 


Mintea subconştientă nu face dilerenta între real și 
imaginar. Foloseşte acest lucru іп avantajul tàu. Imagineazà-ti 
că faci de fiecare dată corect ceva care cere indemanare. 
Imaginează-ţi cá vorbesti liber in fata unui public numeros. 
Vizualizează respectul din ochii oamenilor. Imagineazá-[i ca ai 
o discuţie prieteneuscă, constructivă, cu persoana cu care te-ai 
certat la servici. Imagineazá-ti un final diterit. Imagineazà- |i са 
ai vândut proprietati imobiliare de un milion de dolari. 
Imagineaza-ţi ca ai lost promovat in postul pe care il visezi. 


INLOCUIREA UNUI OBICEI RAU 


Nu poti schimba ceea ce este adanc intipàárit în mintea 
subconştienta. Dar il poti contracara cu lucrul opus. Hráneste 
aspectul pozitiv pană cand acesta il va inlocui pe cel negativ. 


Міктға SUBCONSTIEKIA 


REVIZUIESTE-TI SCOPURILE 


Revizuieste ți scopurile periodic. Duhul tàu fermecat саша 
să îndeplineasca ceea ce і se cere. Dă-i scopuri сате sá-ti aducă 
bucurie, pace şi implinire. 


SUPRAVEGHEAZĂ ТІ GÂNDURILE 


Mintea subconstientà este un calculator in căutare de 
scopuri. Întotdeauna, intotdeauna alimenteaz o numai cu 
scopuri pozitive, constructive, hinefâcătoare. Supraveghează cu 
atentie ceea ce spui, Întotdeauna! Tot timpul cât esti treaz, 
GÁNDESTE-TE LA TINE INSUTI NUMAI ASA CUM TI-AR 
РІ.АСҒА 5А FII. 


INTRODUCERE 


Multe din metodele descrise aici sunt simple si nu necesità 
multe pregătiri. Nu te lăsa indus іп eroare gándind са ele sunt 
prea simple pentru a fi eficiente, adică prea simple pentru a 
inlocui vechi obiceiuri sau pentru a atinge succesul. Nu uita: 
nu trebuie să depui eforturi pentru a-ţi folosi mintea 
suhconştientă. Depunand eforturi doar iti pui singur piedici. 
Folosirea minţii subconstiente trebuie să fie usoară si farà efort, 
Bucură-te că folosirea duhului fermecat este ceva simplu. 

Aceste metode pot fi descrise folosind sute de cuvinte. Am 
folosit cât mai puţine cuvinte posibil, dar suficiente pentru a 
comunica ideea. Ai expunerile din celelalte lecţii pentru а 
elabora pe marginea acestor teme si a-ţi adăuga nota personală. 
Niciuna dintre aceste metode nu este rigidă. Niciuna nu trebuie 
să fie urmată exact asa cum este descrisă. Fii creativ! 
Personalizeazà le! Foloseste-le. Chiar funcționează! 
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PUBLICITATEA 


Înainte de a incepe prezentarea acestor metode, trebuie să 
știi cum folosesc persoanele care se ocupă de publicitate 
principiile din lecţiile precedente pentru a te influenta. 

Publicitatea este o industrie de miliarde de dolari. Un 
minut de publicitate în timpul emisiunii Super Bowl costa 
milioane de dolari, Dar acești bani nu sunt cheltuiti farà rost. 
Persoanele care concep reclamele ştiu cum să te intluenteze. 

Există şase mudu'i in care poti fi determinat să cumperi 
produsele respective: 


l|  Fortamecanica - aceasta este o modalitate ilegală 
și ar costa prea mult. 


2 Drogurile - acestea sunt de asemenea ilegale și 
nerentabile. 


3  Pedepsele - acestea sunt ilegale si angajarea unei 
armate pentru a-i pedepsi pe oamenii care retuză să 
cumpere un produs nu ar justitica costurile. 


4 Logica - te provoc sa numesti un singur produs 
căruia i se face publicitate la televizor sau în revistele 
mondene саге să se bazeze pe logica. Logica este 
folosita numai in domeniul tehnic. Când un inginer are 
nevoie de exemplu de un concasor cu fălci, el consultă 
un catalog de concasoare cu fălci și alege unul care 
corespunde nevoilor sale. Nu există nimic emotional in 
realizarea alegerii. Dar daca o reclamă la şampon, de 
exemplu, s ar baza pe logica, ea nu ar fi eficientă. Sunt 
disponibile sute de tipuri de șampoane şi toate fac 
practic acelaşi lucru. 
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5  Recompensele - acesta este un mod de a 
determina oamenii să facă ceea ce doreşti. De exemplu 
Green Stamps (timbrele verzi) erau oferite o data cu 
cumpărăturile. Dupa ce se adunau suficiente, ele puteau 
fi schimbate pe produse. Unele cărţi de credit oferă о 
mila pentru fiecare dolar depus, şi când se adună 20 
000 de mile credit, ele pot fi schimbate pe un bilet de 
avion. Recompensele tunctionează, dar ele nu sunt cea 
mai eficientă cale de a influcnta cumparatorii, 


6  Sugestia - Reclamele folosesc sugestii. O sugestie 
este o idee pe care cineva o accepta ca atare, fara a o 
critica, Si arc drept rezultat iniţierea unui 
comportament predictibil. Sugestiile sunt destinate 
numai minţii voastre subconștiente, şi nu minţi 
conștiente! 


Fiecare din principiile cheie discutate mai sus sunt reluate 
pe scurt în cele ce urmează peniru a-ti arata cum le folosesc cei 
care creeaza reclamele. O data ce intelegi ce fac ei, poti controla 
influența pe care reclamele o au asupra ta. 


LOGICA 


Reclamele nu sunt logice deoarece ele nu sunt destinate 
minţii conştiente. Sugestiile sunt direcționate către mintea 
subconstienta, Multe, sau majoritatea produselor pe care le 
cumperi se bazează pe emotii, iar emotia işi are originea in 
mintea subconştienta. 

Acum înţelegi de ce unele produse au asemenea reclame 
stupide, precum Jolly Green Giants $i organele interne animate. 
Este logic să fumezi doar pentru ca aşa face un cow boy macho? 
Este oare logic sa porti un anumit tip de adidas numai pentru 
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este scris pe el numele lui Michael Jordan? Este logic să folosesti 
un anumit deodorant deoarece este nou? Ai privit vreodatà la 
televizor spunându-ţi „Ce stupid"? Poate fi stupid pentru 
mintea conştientă, dar nu aceasta este tinta reclamei respective. 


STAREA ALFA 


Sugestiile sunt acceptate mult, mult mai rapid dacă te atli 
in stare alfa. Cu ani in urmă, Packard Vance spunea in cartea 
sa, Hidden  Persuaders, câ în magazinele alimentare 
cumparâtorii, în special bărbaţii, trec printre randuri în starea 
alfa. Atlàndu-se in aceastà stare, ei sunt mai susceptibili să 
cumpere din impuls, 

Cercetătorii au descoperit ca oamenii care privesc la 
televizor se alla în starea alla. Televizorul este un hipnotizator 
foarte eficient. El te introduce in starea alfa si te tine acolo. 
Majoritatea oamenilor vor să evadeze dupa o lungă zi de muncă 
sau şcoală, să se relaxeze, si să-şi inchida mintea (constienta). 
Şi ce fac ei atunci? Privesc la televizor. Mai mult. de multe ori 
se uită la programe stupide sau intens emotionale. Acesta este 
un moment foarte propice pentru ca creatorii de reclame sa 
planteze sugestii în mintea lor subconstienta. 

Multi considera ca reclamele sunt prostesti, nu le plac, si 
nu le acordă atenţie. Mintea constientà poate ignora reclamele, 
dar minteu subconstienta, care este mereu atenta, nu se rupe de 
cle. Sugestiile sunt mai susceptibile să fie sădite în mintea 
subconştientă atunci cand mintea conştientă este plictisită sau 
distrasa. Televizorul este o modalitate perfectă de a sádi o 
sugestie in milioane de oameni care nici macar nu bânuiesc 
acest lucru. Este o modalitate atât de eficientă, incât firmele 
cheltuiesc miliarde de dolari pe reclame. 


MiINTEA SUBCONŞTIENTĂ 
EMOTIA 


Reclamele TV folosesc emotiile în locul logicii. Multe 
reclame folosesc teama ca factor motivational. Sa luam de 
exemplu imaginea unui bebeluş asezat intr-un cauciuc de 
masina, sau о mama care conduce pe o ploaie torențială, cu un 
copil alături. Aceste reclame folosesc teama unui posibil 
accident pentru a te motiva så cumperi cauciucurile lor. 
„Blondele se distreaza mai bine” Această reclama inoculeaza 
ideca de a nu pierde ceva daca nu esti blondă. Dacă nu cumperi 
produsul lor, este posibil să nu te distrezi, să nu te simţi bine, 
så nu ai prieteni elc. 

Reclamele T V sunt adeseori plasate într-un varf emotional 
în programele TV. Chiar înainte ca un martor surpriză sa intre 
in sala de judecata, de exemplu, drama este întreruptă pentru 
o reclamă. Ce coincidenta ~ o reclama chiar în momentul cand 
esti cel mai susceptibil sa (ii sugestionat. 


IMAGINATIA 


Dacă te afli la volanul unei maşini sport noi, Wi poti 
imagina са eşti mai tânăr și ca poti face lucruri pe care le fac 
tinerii, ca de exemplu sa agale fete. Acesta este un lucru 
acceptabil даса esti tânăr şi singur, dar reclama este destinată 
de obicei bărbaților de vărsta a doua, cásátori(i. Din fericire, 
tigarile nu mai apar în reclamele TV. Dar aminteste-ti de 
reclamele care înfățișau oameni sofisticati fumând. Fumând iti 
imaginezi că si tu poti [i sofisticati şi atrage prieteni. Acum іп 
reclamele TV apar trabucurile. Un bărbat care fumează trabuc 
iși imagineaza ca este plin de succes si important. 

Gândeste te la reclamele pentru Pepsi și Coca Cola. Ele 
prezinta oameni tineri, plini de viaţa, energici, activi si fericiți. 
Band Pepsi iti imaginezi cà ai o viaţa „buna. Doar band Pepsi 
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vei avea prieteni atrágátori, Wi pare rau! Е 





activi, energici, precum cei / Realitatea mu este ca în, 
pe саге ii vezi în reclamele melamet de la tv, — 
ТУ. Vei li mereu în lovarasia i Pee. 

lor si te vei distra. Dar modul ges Tues. 

in «аге este folosita EM CN N 
ітаріпайа in reclamele | 2% 
pentru  parlumuri? „İn / s= | 
liecare lemeie se aflà o parte ге) 

din Eva" „Oamenii mei қ 

poarta ori piele englezească, (í Ем 

ori nimic. LI 22 





Un articol despre sampoane dintr-o revista comerciala! 
incepe astfel: „Comerciantii de sampoane vând vise. "Folosind 
Herbal Еѕѕепсе paşeşti intr-o gradina de delicii terestre, în care 
fiecare balon ràspándeste mirosul misterios al plantelor verzi 
şi al llorilor sălbatice abia culese. Simti prospetimea unui parau 
de munte şi stralucirea soarelui diminetii in parul tau. Şi gandul 
te poarta câtre locuri minunate de departe, Încearcă şamponul 
Clairol Herbal Essence... părul tau va fi plin de pasiune. 
Vânzatorii de sampoane trebuie să lacă comert cu vise. Cum 
pot altfel alege cumpărătorii din multitudinea de şampoane de 
pe piaţa?” 


INLOCUIREA REFLEXULUI CONDIŢIONAT 


Sub pretextul ca sugereaza vindecàri, reclamele de fapt 
sugerează boli. Înainte ca o reclama să promoveze un anumit 
produs, trebuie sa existe anumite simptome ре care produsul 
respectiv le poate vindeca. De exemplu: 

e „Vine... anotimpul gripei” Bineinteles, aceasta 


! Consumers Reports. Prin 1975. 
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înseamnă ca vom avea dureri de сар, rinoree etc. 

e „Сапа va aparea gripa іп acest ап.” Oricine se 
imbolnáveste de gripà, mai ales tu! 

e „Data viitoare când ai dureri de cap... Oricine аге 
dureri de cap în mod obisnuit. 

e „Excedrin pentru durerea de cap numărul 34... А 
avea dureri de cap este ceva normal şi trebuie să te 
aştepţi să te doară capul. Este un fenomen social. 


O companie vinde mai multe aspirine vanzând dureri de 
cap. Am citit că fabricantii de aspirine cheltuiesc foarte muli 
bani pe reclame. Este greu să vinzi aspirine; este mai uşor să 
vinzi dureri de cap. 

Lucrul cel mai cumplit legat de reclame este iniluenta 
asupra copiilor. Copiii sunt mult mai uşor de influenţat de 
reclamele TV decâl adultii. Ei cresc devenind parte a culturii 
noastre în care durerea de cap este ceva obignuit, Sunt 
intluentati să creadă cà durerile de cap sunt normale s: oricine 
se confruntà cu ele, iar în situaţii de stres ele sunt inevitabile. 

Іп anumite perioade din an, ni se reamintește са este 
sezonul alergiilor şi câ trebuie să lim pregătiți De accea аг 
trehui să avem la îndemână anumite medicamente specifice 
pentru că trebuie sa ne agleptári cà vom avea nevoie de ele. 
Suntem bombardati cu imagini animate in care polenul ne 
invadează sinusurile si personalităţi bine cunoscute ne sfătuiesc 
să lolosim un anumit medicament împotriva alergiei. 


IMAGINILE 


Mintea subconstientà comunică mai degrabă prin imagini 
decât prin cuvinte. Creatorii de reclame folosesc cuvinte care 
суоса imagini, precum în reclama la sampon prezentată mai 
sus. Imaginile sunt eficiente mai ales în reclamele TV. De 
exemplu, exista diagrame sau desene animate inlâțișând o 
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secţiune à stomacului pentru a prezenta in mod exagerat 
arsurile là stomac, sau conducând o anumită maşină într-un 
paradis animat. Cu alte cuvinte, conducând aceasta maşină va 
fi ca si cum ai conduce in paradis. 


SIMBOLISMUL 


Mai demult, Karl Malden apărea in multe reclame TV. 
Avea atât de mult succes deoarece imaginea sa era cea a unui 
ofiter de politie respectabil, un om plin de lorta aflandu-se 
intr-o poziţie importantă, Întotdeauna purta pálàrie. Pálária era 
simbolul autorităţii. Catherine Deneuve şi Elizabeth Tylor sunt 
simboluri ale gloriei si sex-appeal-ului. Uriasul de lu Jolly Green 
este un simbol care sugereazu cà prin consumul acestor 
alimente vei deveni puternic, sanàtos si tericit. Trabucul este un 
simbol al succesului şi poziției importante. 

Robert Young, datorita rolurilor sale în serale TV, în 
Father Knows Best (Tata ştie cel mai bine) şi ca Marcus Welby, 
era un simbol al autorităţii, integrităţii si al cuiva care stie cel 
mai bine. Deci daca el spunea ceva, atunci trebuia sa fie 
adevărat. Dacă el spunea cà poti să bei câtă catea Sanka dorești, 
atunci aga trebuia să lie. 


REPETITIA 


Reclamele tolosesc atat de mult repetiţia încat aproape 
creează repulsie. Dar le pasă creatorilor lor de faptul cà mintea 
ta conştientă s-a plictisit de aceeași reclamă veche? Absolut 
deloc. În primul rând, reclama nu este destinată minţii tale 
conştiente şi in al doilea rand, astfel este mult mai probabil ca, 
în mod conştient, să o ignori. Atunci cand mintea conştienta o 
ignoră, sugestia este mult mai uşor acceptata de mintea 
subconştientă. 


МІМТЕА SC BCONSTIENTA 


DERULAREA INSTANTANEE 


Unele reclame iungi. de, să spunem, 30 de secunde, spun 
o poveste. Dupa aproximativ o saptamâna, reclama este 
condensată la câteva secunde. Povestea este deja înregistrată în 
mintea ta subconștientă. Tot ce are de facut acum reclama este 
să declanșeze amintirea ei. Creatorul reclamei nu trebuie decăt 
să ruleze o reclamă de cinci secunde şi intreaga poveste de 30 
de secunde se derulează în mintea subconstientá, şi astfel el 
salvează costul a 25 de secunde de emisie. 


RECLAMELE POLITICE 


Reclamele politice nu sunt mai diferite. Priveşte numai 
simbolurile patriotismului. Candidatii la ultima campanie 
prezidenţială au făcut un concurs cine va avea cele mai multe 
steaguri americane іп fundal în timpul discursului său. Au 
candidaţii vrea logică? Din nelericire, nu prea des. Emotia 
aduce cele mai multe voturi, nu logica. Candidaţii nu pot reţine 
suficient de mult atenţia celor mai mulți alegâtori pentru a 
prezenta o analiză completă, logică, asupra unui subiect anume. 
lată un citat din spusele unui consilier de campanie electorală 
in timpul unei discuţii cu publicul: „Nu-i puteți mişca pe 
oameni prin cuvinte savante sau logice. Îi miscati emotional" 


CONCLUZIE 


Acum ştii suficiente lucruri pentru a te proteja de 
influenţele nedorite din reclame. Când la televizor apare o 
persoană bolnavă care isi suflă nasul, iar crainicul spune „Este 
anotimpul gripei.. înlocuieşte această imagine cu gânduri si 
imagini dátátoare de sánátate. 
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ÎNGRIJORAREA 


Ingrijorarea include multi din factorii necesari pentru 
inocularea unei sugestii în mintea subconştientă. Problema este 
са atunci când esti ingrijorat sădeşti in mintea subconstienta 
sugestia lucrului pe care il doreşti cel mai putin! Ingrijorarea 
este gandul predominant şi gândul predominant este scopul dat 
minţii subcongtiente. ІН programezi mintea subconstientà 
pentru ceea ce nu vrei, Şi acel gând este emotional si repetitiv! 
Gandul iti apare din nou şi din nou în minte. Si toarte posibil, 
este exagerat. Majoritatea îngrijorarilor sunt exagerare. 

Ма mult, exista tot telul de factori care iti aduc mereu in 
minte motivul ingrijorării. De exemplu, sà spunem ca esti 
ingrijorat să nu-ţi pierzi serviciul si in consecință si casa, de 
care eşti utuşul emotional. De fiecare dată când te gandeşti la 
casa ta, ceea ce se petrece destul de des, gândul actionează са 
un factor declanșator pentru a amplifică emotia ingritoràrii. Nu 
uita, mintea subconstientà nu face dilerenţa între сега ce este 
real și ccea ce este imaginar. Deci ea acţionează ca si cum râul 
deja s-a petrecut. Îţi va fi afectata si sănătatea dacă permiţi 
ingrijoràrii sa persiste. 

Ingrijorarea este o modalitate foarte buna de a-ţi programa 
subconstientul daca vrei să ti se petreacă tot ce este mai rau. 
Dar tu iti doresti tot ce e mai bun. lată câteva metode simple 
pentru a linisti ingrijorarea. 


REALIZEAZĂ ACTIVITĂŢI DIRECTIONATE 


Aminteste ti Ciclul Natural al Energiei din Capitolul Patru. 
Ciclul este: 


ENERGIE “> GÂND © EXPRESIE © ODIHNĂ © 


ENERGIE — etc, 


MINTEA SUBCONSTIENTÀ 


Îngrijorarea intrerupe ciclul, deoarece ea este exprimată 
printr-o activitate nedirectionatà. Activităţile nedirectionate 
impiedicà relaxarea completă, si, în plus, ele reprezintă de obicei 
un timp pierdut și o energie irosită. Energia emoţională are 
nevoie de o modalitate de manifestare. Daca un gand 
predominant, precum îngrijorarea, nu este exprima! printr-o 
activitate direcţionată, el este exprimat prin muscarea unghiilor, 
agitație сіс. Dacă gandul persista, el sc poate exprima sub lormă 
de ulcer, hipertensiune arterială єїс. Totul pentru a mentine 
ciclul natural folosind activitatea direcţionata. În loc să te 
îngrijorezi, mai bine faci ceva constructiv. 


CAUTĂ SOLUŢII PENTRU 
PROBLEMA IMAGINATÀ 


Detineste clar problema si apoi gandeste-te la cát mai multe 
soluții posibil. Nu respinge niciuna. Dupa ce cântâreşti toate 
solutiile, selecteazà-le pe cele mai acceptabile şi mai uşor de pus 
în practică. Acţioneaza. Lucreaza pe aceste solutii. De exemplu, 
dacă te temi cà-ti vei pierde locul de munca, completeaza-ti 
C.V.-ul; intereseaza -te discret despre ofertele de munca ale altor 
companii; ia în considerare posibilitatea de a merge din nou la 
studii pentru a putea avansa pe о nouă treapta ierarhică. 
Foloseşte acea energie emotionala într-un mod direcționat. 51 
dupa ce ai fácut tol ce-ti stătea in pulintá, ва stir doar atât: ai 
făcul tot ce puteai, asa cà încetează să te mai ingrijorezi. 

Un ali motiv important pentru a realiza activităţi 
directionale este cà ele iti dau sentimentul de a avea control 
asupra situaţiei. Printre cele mai mari rele provocate de 
îngrijorări este sentimentul de neputinţă. Mai multe studii din 
domeniul sânâtaţii au arátat са starea pacientilor care au un rol 
actis іп luarea deciziilor impreuná cu medicul evolueaza mult 
mai bine decât a celor care il lasa doar pe medic sa ia deciziile 
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unilateral. Atunci când pacientul participă, el simte ca are un 
anumit control asupra situaţiei. Când un pacient nu participă 
activ împreună cu doctorul, el este mult mai susceptibil sa se 
simlà neajutorat. 


(EU) SUNT..." 


(Eu) sunt" este o formulare puternică. Ceea се spui dupa 
„Си sunt” este o afirmaţie trimisă direct minţii subconstiente. 
Foloseşte aceste cuvinte in mod intelept, deoarece le folosesti 
de zeci de ori pe zi. Le lolosești de fiecare dată când schimbi un 
salut cu cineva, De fiecare data cand treci pe lângă un prieten 
sau coleg, ei spun probabil: „Ce (mai) faci?” (engl. How ure you? 
- tradus literal = crim esti?). Este o formula de salut amicală, 
obişnuită, pe care multi oameni о folosesc. Care sunt 
răspunsurile tipice? 


e „Bine (engl. Гн Іше), Unul din înțelesurile lui fire 
(= fin, ratinat) este ceva de buna calitate, dar este un 
cuvânt foarte tolosit şi are un injeles incert pentru 
mintea subeonstientă. 

e Оқ Numai OK? Nu vrei să fii mai mult decât 
OK? 

. , Am fost si mai bine. баса ai tost „şi mai bine", 
atunci ii spui minţii subconstiente că nu eşti foarte hine 
dcum. De ce sa lagi interpretarea acestor raspunsuri 
banale pe seama mintii subconstiente, care este 
emotionalà si ia totul ad-litteiam? 


Сала cineva te întreabă cum o mai duci, toloseste această 
ocazie ca un prilej pentru a-ţi bombarda mintea subconstienta 


cu afirmații pozitive. Raspunde cu: 


e ,Amoq2zi minunată 
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e „Extraordinar“ 
е ,Minunat^ 


Un răspuns chiar si mai bun ar fi să spui „Sunt... 


. „Sănătos. 

e .Plin de succes? 

e „Bucuros si prosper” 

e „O persoană irumoaså” 
e „inteligent si coerent. 

е ,O persoană iubitoare” 
. Fte. 


Majoritatea dintre noi nu indràznim sa rostim aceste 
afirmaţii cu voce tare când altcineva ne intreabá ce mai facem. 
Dar este de înţeles. Nu trebuie să le rostesti cu voce tare; daar 
striga le in sinea ta. Folozeşte aceste formule de salut ca un 
memento pentru a alimenta mintea subconsgtientà cu afirmalii 
pozitive. 

Chiar dacă nu adopti această sugestie, пи trebuie să 
raspunzi cu ceva ce nu ai vrea sà fii, Nu vrei să fii doar „bine, 
doar „оК, doar „aşa şi aşa”, sau doar „mai bine ca alţii. Vrei 
pentru tine tut ce e mai bun. Dar atirmă acest lucru! 

Acelaşi lucru este valabil si pentru sAm avut... , Am... și 
„Simt... Sunt momente cánd poate ca ai răcit, dar nu trebuie să 
tot repeti acest lucru afirmând „Am răcit, am nasul infundat si 
am dureri de cap. 

Sunt momente cand trebuie sa-ţi descrii simptomele. De 
exemplu când suni la birou sau la şcoala pentru а le spune cà 
te simți rău, sau când vorbeşti cu medicul de familie. În aceste 
cazuri începe mereu afirmațiile pe care le faci, chiar dacă o spui 
doar in sinea ta cu „Până acum... Acest lucru spune 
subconştientului tău că a fost o boala temporară şi că este 
timpul să te vindeci. 
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,EUNCTIONEAZÁ!" 


H Works (Funcționează!) este titlul unei broșuri de 10 pe 
15 cm si 25 de pagini Autorul ei spune că ar fi putut scrie 350 
de pagini de dimensiuni normale despre acest subiect, dar 
esentialul poate fi cu uşurinţă descris in numai câteva pagini. 
El spune despre sine ca este o persoană cunuscuti (se semnează 
numai cu inițialele, R.H.T.) si cá o mare parte din succesul sau 
se datorează metodei din „lt Works. Această metodă 
funcționează şi este simpla. Duhul tàu fermecat este cel care 
face lotul. 

lata metoda: 


Pasul 1 


Scrie lucrurile pe care Li le doresti pe biletele de hartie de 7 
ре 12 can. Scrie-l pe flecare pe un Беске separat. 

Folosește principiile din acest curs. Fii exact. ЕН descriptiv. 
Daca vrei bani, scrie càt de mulri vrei. Daca vrei o masina, 
noteaza firma, modelul, culoarea. Pe măsuri се scrii, 
imagineaza-ti că conduci mașina... simte mirosul tapiteriei... 
lovește cauciucurile... şi aşa mai departe. Atageazà emotii 
cuvintelor tale in timp ce le scrii. Poti chiar schiţa un desen al 
lucrului pe care îl doreşti. 

Nu fi timid. Nu ezita sa-ţi doresti foarle mult, Corecteaza 
biletelele în funcţie de necesitati. 

Autorul recomandă o limită de trei biletele. Dar deoarece 
mintea subconstientà poate face trilioane de lucruri in același 
timp, această limită pare inutilă. Numărul de biletele pe care le 
vei folosi depinde de tine. 


Pasul 2 


Autorul spune să citeşti lista dimineata devreme şi seara 
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tărziu. Probabil că a preluat aceste aspecte de la Emile Coué, 
Fie cà autorul, sau Coue, știau sau nu, ei spun să cilesti aceste 
biletele în timp ce te afli in starea alfa. De vreme ce ştii cum să 
intri in starea alfa când doreşti, poti citi aceste cartonașe si în 
alte momente decât atunci când te trezeşti sau adormi. Nu le 
citi atunci când eşti іп starea beta. Mintea conştientă va fi 
probabil critică şi pot apărea gânduri de eşec. 


Pasul 3 


Păstrează-ţi dorinţele pentru tine insuti. Împărtăşirea lor 
diminuează puterea din mintea subconstientà si deschide usa 
criticismului si indoielii. De asemenea te vei simti presat ва 
reusesti. Nu uita, orice teamă de eşec va submina voinţa de a 
reusi. 


Pasul 4 
Nu i spune duhului lermecat cum sâ-şi facá treaba. 


Aceasta este tot. Simplu dar eficient. O mare companie 
aeriană unde am lucrat a cumparat un program scump pentru 
angajaţi, care era destinal să-i ajute pe aceştia să-şi atingă 
scopurile. Era un program complex cu lecții, diapozitive, casete, 
etc. Prezentările te ajutau să te analizezi şi să-ţi alegi scopurile 
potrivite, Dar iată ce trebuia făcut în final: 

О дага ce iti determinai scopurile, trebuia să le scrii pe 
bilețele de 7 pe 12 cm, un scop pe fiecare biletel. Apoi trebuia 
să le citeşti dimineaţa imediat după trezire şi seara inainte de 
culcare. Nu trebuia sà le îimpaârtășeşti nimănui şi nu trebuia să 
iti spui ţie însuți cum să le realizezi. Sună cunoscut? 

A mai fost cineva care trebuie să fi făcut o avere vânzând 
această metoda. Cam cu 25 de ani în urmă erau publicate 
reclame de câte o pagină în oraşele mai importante din tară. 
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Titlul era A Lazy Mans Way io Riches (Metoda de imbogăţire 
pentru lenesi). Comenzile se făceau prin poşta. Dar pentru a 
obține succesul instrucțiunile erau acestea: sa-ţi scrii scopurile 
pe biletele de 7 pe 12 cm, câte unul pe fiecare biletel. Să le citeşti 
imediat ce te trezegti dimineaţa sı seara chiar inainte de culcare. 
Sa nu le агарі nimanui. Să nu-i spui minţii subcongtiente cum 
să le realizeze. 
Functioneaza! Şi este simplu! 


IMAGINI SUGESTIVE 


Scopul acestei metode este de u аға in mod repetat minţii 
subconştiente imagini ale lucrurilor pe care le dorești. După un 
timp mintea constienta se va plictisi şi nu le va mai acorda 
atentie, ceea ce este un lucru bun. De flecare dată cand vei vedea 
imaginile, clc vor fi observate de mintea subconstientà, ceea ce 
este foarte bine. Aceste imagini luncționează ca nişte icoane in 
calculatorul minţii subconștiente, si cand sunt activate, iti 
dinamizeaza alirmafiile. Toate acestea se petrec la nivel 
subconștient, făra interferenta minţii conştiente. 


RFALIZAREA UNUI POSTER PE О PLANSETÀ 


Aceasta metodă necesită o planşetă, lipici şi o mulțime de 
reviste vechi. În primul гала, stabileste-ti scopurile. Apoi caută 
prin revistele vechi imagini frumoase ale lucrurilor pe care ti 
le doreşti. De exemplu. dacă vrei o casă nouă, alege imagini cu 
case noi. Fotografiile ar trebui să se apropie cat mai mult posibil 
de casa pe care ti-o doreşti. Imaginile respective ar trebui să fie 
colorate, descriptive, emutionante şi eficiente. 

Dacă doreşti sa publici o carte, cauta imagini cu carți, 
biblioteci, şi o lista cu cele mai bine vândute сагі. Scrie titlul 
càrtii tale pe lista respectivă cu numele tau ca autor. 


171 


NINTEA SUICONSTIFNTA 


Баса ai nevoie de o maşină nouă, decupeazá si lipeste pe 
plansetà fotografii cu magina pe care o dorești. Fii cât mai precis 
cu putintă. Dacă vrei un Volvo, foloseste fotografii cu Volvo-ul 
pe care ţi l doreşti. Un dealer de Volvo ar fi o sursă bună de 
fotografii. 

Aşază planseta intr-un loc unde să o poti vedea numai tu, 
pentru cà probabil n ai vrea ca prietenii sà-ti pună întrehâri 
despre ea. Ei s ar putea îndoi în privinţa capacităţii tale de а 
avea un Volvo şi ar sâdi germenele îndoielii. Ţine minte: nu te 
gândi cum să-ti îndeplineşti scopul, sau cum să obţii ce îţi 
doresti, Aceasta este treaba duhului tâu fermecat. 


CARTEA VISELOR 


Phyllis Diller şi-a descris „cartea viselor” într-un interviu 
care a apărut int -un ziar cu ani in urmă Fa spunea: „Orice om 
ar trebui să aibá o carte a viselor. Eu am una si este unul din 
motivele pentru care am atât de mult succes” Cartea viselor pe 
care о avea ea — și pe care nu a arâtat-o nimânui - era plină cu 
speranţele şi visele ei, dintre care multe au devenit realitate. 
„Am început cu ani in urmă, când visam să devin un star. Dacă 
era ceva ce imi doream, nu contează cât era de ridicol sau 
imposibil, il scriam acolo sau desenam o imagine a lui” 

O carte a viselor este mai avantajoasă decât un poster, 
pentru cà este mai uşor de ascuns. Nu este uşor să ascunzi un 
poster urias. dar este uşor sâ ascunzi un album de prieteni, şi 
chiar de soţ sau părinţi. Diller doar scria si desena, dar tu de ce 
n-ai asezona albumul tàu si cu fotografii colorate din reviste? 
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EXERCIŢIU DE CURĂŢARE 
A MINTII SUBCONSTIENTE 


Utilizatorii de calculatoare își curăţă cu regularitate hard 
disk urile. În timpul operaţiei. fişierele tind să se fragmenteze 
yi părți din lişierele nedorite se separă şi rămân în urmă. Aceste 
fişiere fragmentate nedorite interferează cu operaţiunea 
efectuată de calculator. Fle sunt contraproductive. Există 
programe in Windows care ne ajuta să curatàm fragmentele de 
fişiere şi să stergem programele cu potential dăunător. 

Trehuie să faci acelaşi lucru cu hard disk-ul minţii 
subconştiente. Există programe din copilarie care sunt 
dăunătoare. Exista programe de la vârsta adultă care sunt 
dăunătoare si îţi afectează sânatatea mentală şi fizică. Printre 
aceste programe se număra gelozia, răzbunarea, pierderea 
controlului, ranchiuna, etc. 

De unele dintre aceste programe esti conştient. Cele de care 
eşti conştient pot fi corectate. Corecteaza situaţia prin activităţi 
direcționate. De exemplu sun-o pe persoana pe care esti supărat 
și rezolvă problema. Daca nu doreşti să vorbeşti cu persoana 
respectivă, o poti face in imaginatie, în starea alfa. Intră in 
starea alta gi discutà in mod constructiv cu persoana respectivà. 

Cele mai daunàtoare programe din mintea subconştientă 
au tost dobândite în copilărie și nici măcar nu ne dâm seama 
că exista. Altele au fost dobândite la vârsta adultă si, datorită 
emotiei atașate lor, ele sunt ingropate în mintea subconstientà. 
Aceste programe negative iti pot afecta destul de grav sănătatea 
lizică şi emotională. Ele trebuie să fie sterse. De fapt, ştii cà 
aceste programe nu pot fi şterse din mintea subconştientă, dar 
le poti neutraliza cu altele pozitive. Acesta este scopul acestui 
procedeu.” 
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“EXERCIȚIU DE „CURĂŢARE 


Asazá-te confortabil. Dacă cești agezal pe um scaun, 
intinde-(i picioarele pe podea şi plasează-li máinile confortabil 
іп poală. Priveşte in sus într-un unghi de 20 de grade. Faptul 
de a privi în sus este un efort pentru pleoape, care obosesc şi 
încep să clipească neregulat. Vrei să inchizi ochii, incerci să fi 
111 deschişi, dar nu poţi. Cu cat vrei mai mult să îi tii deschişi, 
cu atât ei vor mai mult să se inchida. Lasa-i să se închidă. 
Acum sunt închişi, 


Imagineaza-ti са ești un balon meieorologic în marime 
naturală. Cineva ie-a umplut cu aer în exces, Simpi lensiunea 
бі doreşti să te relaxezi. Lângă mâna ta se află o supapa de 
evacuare. Deschide-o si elibereaza presiunea. Lasă tot aerul 
să iasă, până ce balonul rămâne complet golit de aer pe sol. 
Simi că este eliberat de orice tensiune, Este complet relaxat, 
Orice tensiune a fost eliminată. 


Respiră leni зі adânc. Relaxeaza-te. Relaxarea este cel 
mai ușor бисти pe care îl poti face. Elimină orice tensiune... 
deiensioneazâ-te. Lasá-ti mintea puriată de gânduri placute... 
pline de pace... fericite. Eşti protejat si în siguranță. 


Lasă-ţi trupul să se relaxeze... complet... de la cap pănă 
la picioare. Саша orice urmă de lensiuhe care mat există in 
corp si apoi vizualizeaz-o scurgându-se din trup. Vizualizează 
aceste urme ale tensiunilor ieşind ауаға din trup si rămânând 
inofensive pe podea. Eşti relaxat. Toţi muşchii din corp sunt 
relaxaţi... moi... а!айай1 de relaxaţi. Acum te simţi greu. Din 
ce in ce mai greu. Te scufunzi tof mai adanc intr-o stare 
naturala de relaxare bincțăcătoure şi de pace a minit. Nu este 
necesar să-mi asculti vocea. doar rclaxeazá-te. 
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Relaxeazá-te sí abandonează-le. Vizualizează-te са un 
balon dezuimflat... complet токе... complet relaxat. 


Înuginează-ţi са intri într-un lift. Este un lift Joarte sigur 
- foarte bine conceput şi construit. Pereţii sunt netezi si lumina 
este de o culoare albastru deschis. Liftul are un operator... care 
[i se pare cunoscut. Hi dai seama că operatorul este mintea fa 
subconștientă. El ştie unde mergi. Închide иа si іпсерегі să 
cobord(i.. tot mai jos. Operatorul te conduce intr ú stare 
adâncă, binefăcătoare а minţii... o stare în care mintea 
subcongtientà este deschisă spre sugestii binefăcătouare, 
pozitive... in care acceptă numai sugestii care sunt spre binele 
tàn suprem. 


Sinfi imponderabilitatea corpului tău pe măsură ce 
coboriţi. Coborá(i tot mai adânc, Observi că sunt 10 etaje... si 
tocmai ati trecu! de etajul nuaniărul 10. Liftul continuă să 
coboare... sigur... (аға ezitare. Simi trupul devenind mai ușor 
pe măsuri ce liflul coboară. Acum observi ca ali trecut de etajul 
9... și continuaţi să coborâți... tot nut jas. Pe inásurá ce сорот, 
adorini din ce în ce mai profund... 101 mai profund. Lumina din 
cabiná se diminueaza din ce іп ce mai mult. Cabina liftului 
devine din ve în ce mai intunecata. Trecep acum de etajul 8... 
acum de etajul 7. Acum le afli intro. stare adâncă, 
bine|ăcătoare u minții... mai adânca decât inainte. Este plácut... 
plin de pace... calm și minunat. Etajele 6, 5 și 4. Cobori pe un 
nivel mult mai adânc al mintii. Etajele 3 si 2 trec pe lângă voi. 
Esti acum la etajul 1. 


Te afli acum la cel mai adanc nivel al somnului... esti la 
nivelul unde îți poti programa uşor mintea subconștient cu 
afirmaţii binefücátoare, pline de iubire $i pozitive Mintea 
subconștientă este dornică să primească sugestii pozitive, 
N » 
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binefácàtoarc. Este fericita să asculte ce doreşte mintea 
conștientă. Mintea subconștientă coopereaza bucuroasă си 
mintea conștientă in. interesul tàu şi pentru sănătatea ta. 
Mintea subcongtientà acceptă cu bucurie afirmaţii pozitive din 
partea minţii conștiente. 


Liftul s-a oprit şi mintea subcangtientá deschide ușa. Scena 
pe care о vezi este magnițică... este atăt de frumoasă, incat пи 
лоше fi descrisa prin cuvinte. Este o pajiste... plină eu mii de 
flori sălbatice... de toate culorile... de toate mărimile, Sunt şi 
animale domestice... cerbi... vulpi... veverițe, Toate sunt 
prietenoase și inofensive. Nu Ie deranjeaza prezenţa ta. Pari a 
face parte din peisaj... parte diu natura. Te simţi ca și cum ai 
aparține acesiui loc. Fsti fericit că te afli aici. 


Descuperi că nu ai nevoie de o cărare pe care să mergi... 
parcă pliitești pe deasupra florilor. Ені foarte uşor... liber... 
exlaziat... esti іп paradis. Acum odihneşte-te sub un copac 
umbros și acceptă următoarele afirmații o datà peniru 
totdeauna... pentru binele tàu... pentru sănătatea Ia... pentru 
bunăstarea ta mentală. 


De fiecare dată când vrei să revii în această stare relaxată, 
binefácádloarc a minții, numară 3-2-1 gi spune si gândește 
mental cuvântul „RELAX AT” De fiecare data când vei dori să 
revii În această stare profunda a тіні, pur şi simpli numara 
invers st gàndeste-1e şi spune cuvântul „RELAXAT? De fiecare 
data când faci acest lucru revii ін această stare mai usar... mai 
repede... mai ușor. Folosirea cuvântului „relaxat” în discutule 
obişnuite nu are niciun efect asupra іа. Numai când 
Intenjionezi să iniri în această stare arc efect acest cuvânt, 


Sunetele obișnuite îți facilitează alunecarea şi mai 
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? profundā in smun, {н orice situatie de urgență eşti N 
instantaneu perfect treaz, шегі și conștient de сеса ce le 
inconjoară. 

Acum acceptă afirmatiile urmatoare ca fiind ale tale. 
Lasă le să se Intipitreascd adânc in mintea subcongtienti, spre 
binele tàu. Intagineaza-(i că tu iti spui, tie insult următoarele 
CUVINTE. 


Ма accepi аға cum sunt. Sunt ceea ce sunt acum datoritá 
experiențelor mele din trecut. Toate aceste experiente au avul 
o anumilă valoare care peniru minte nu a fast evidenti atunci. 
Imi accept trecutul... іп întregiine... ca fiind а experienţă 
valoroasă din care am avut de învălat. Tot ce s-a petrecut їп 
trecut s-a petrecut dintr-un anumit moliy şi astăzi sunt iai 
pregăti! pentru el. Sunt multumit dc tot ce s-a petrecut. Toate 
experiențele care пи páreau necesare In acea vreme sau påreaiu 
dureroase i-au opelit... он-ан irit. nran басе sai 
puternic... mai compasiv... mai intelegator... mai сөн еті de 
propria mea valoare si a vieţii... m-au fücuf o persoana mai 
lună, Privesc aceste experiențe dintr-un punci de vedere pozitiv 
Accept fiecare experienţă drept сееп ce este, o experiență din 
care айн de învățat. Vizualizez un diamant frumos si îmi dau 
арпа cà este уе ов şi rar deoarece s-a format ін urina unei 
іпсіігігі şi presiuni puternice. 8-4 folosit de aceste conditii 
potrivnice pentru a deveni Jrumos și pretios. 


Acum este singurul moment în care pot trái... şi aleg sa-l 
trăiesc din plin si cu bucurie. Astăzi sunt viu st mā bucur. Astăzi 
iubesc viaţa... nid iubesc pe mine insumi... îi iubesc пе lofi cei 
CH care vin în contact. (săsesc udevăr și jrumuse[e în toate 
persoanele cu care mă întâlnesc Ма bazez pe calităţile lor 
puziiive Viata este bună cu mine. Accept binele din viaţa зней 
și sunt foarte recunoscător... теген recunoscátor. SI doresc acest 
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bine întregii арнат. Universul poate "үсті tuturor din 
preaptinul ғап, 

Astăzi må eliberez de efectul tuturor experiențelor negative 
diu trecut și de toate efectele negative pe сате ele le-au ама! 
asupra mea, Ма iubesc pe mine insumi pentri ceea ce sunt gi 
еліме acest sentuiient asupra tuturar. Doresc ca toli oameni să 
піра binele pe care îl merità. Vreau pentru mine şi pentru ceilalfi 
Li ce esie mal bun, Ştiu cá брати cu fofi această planeta, si 
toti suntem o parte din Viaţă. Îi accept pe tofi ceilalți si mă 
accept гі pe mie. 


Ас өнег si fac сева ce cred că este mal bine la momentul 
potrivit. Unenri privesc înapoi si fmi dorese să fi procedat ашк. 
Dar este інші! să dorese să fi acționat altfel, Fu trăiesc ACUM. 
Privesc inapoi numai când їнї este necesar pentru татпеніні 
prezent. Mă ieri acum pe mine insumi pentru toate greșelile pe 
care lu-am făcut vreodată, si îi iert si pe tofi cei care m au rnt 
În vreun fel, deoarece prin fiecare experiența, aga cun o inteleg 
ғи, binele vine cu siguranță intr-un anumit fel spre mina. Fiecare 
ereseala pe care am jicul-o ті-а adus o mai mare in[elegere și 
mai multe. oportunități. Suni reeznoscótar. pentru toate 
experiențele din trecit.. Pol renta. renunp. renim fu 
rezistența de a rema. Acum renun] pe deplin Ja сега ce 
considerar că erau greseli și rennu la efectele tor asupra mea, 
Mă simt muh mai hine farà efecitd lor asupra moa. Ма ieri pe 
deplin. îi істі complet pe ceilalti care n crezut că v-au rănit, 
Si ci eu crezut că fáceau lucrul potrivit în acel moment. Modul 
lor de a acjiona nra învățat o lectie şi m a făcut mai puternic, 


Aştept cu nerabdare ziua do måne dar eu iniicsc in prezent. 
Sput constient de mire insumi şi dc ceea ce ind inconjonrd 
deoarece trăiesc în prezent, San recunoscător peniru noul mes 
nivel de înțelegere. Sunt асшн ін armoe си Viaţa. ин! 
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^ rendscut. Acum astept cu nerábdare să trăiesc fiecare clipă. ` 
erit conglieni de fiecare clipi... pretutese fiecare clipi. 

Acum mă vizualizez in jaja unei ferestre негі. Este dificil 
să mai văd pajiștea, florile, sí animalele de pe partea cealaltă, 
deoarece geamul este murdar. Ене acoperit cu ani de 
murdărie... de gânduri negative. răni... vünduri rele.. 
reprosuri.. ganiuri de rázbunarc... invidie... etc. 





















Alrifuri se ара un burete st a racietă cu coadă lunga. Mai 
este de asemenea şi o güleatá cu apă şi detergent. Văd cuim 
инно: buretele în apă și spál toată murdirin şi mizeria de pe 
десін. După ce îl curul, iau racleta gi H sterg, Acuin pot veden 
Joarte bine prin fereastrü. Våd foarte clar pajisteu... și întreaga 
lume care este acum frumoasă... lumea este curatà... pura... 
Jruiicdsa... iubitoare, libesc viața зі toi ve este viu. Inireaga 
Viață ни ішһере. Acum уйі limpede. Sunt ерене de efectul 
experiențelor negative din trecut, Мінша теп subcongtientà 
este eliherata de efectul programelor daurmitoare. Miniea mes 
зирсон бета esie libera să se bazeze пита? pe pânduri 
pozitive... binejăcetoare... numai pe ginduri pline de iubire... 
реги а răi acum, in prezent, Ма sipit mar ugor.. sin 
bucurie... mä simt aptimist 


Acum este monientnl sQ må intorc fa starea de veghe... să 
MĀ intorc In starea cde Iuciditate. Mă întorc I Nf şi intru ін гі. 
Operatorul închide usa şi incep sd urc... 1... 2... ний trezesc... 
revin In starea de veghe cH o noud perspectivă... eu o atitudine 
іа pozitivă... cu o atitudine plină de iubire fad de mine si 
сена. Este vizibilă si ceilalți а sini. 3... nud siii minnnat. . 
má sunl Ușor... та simt ca $t cum o povară нн а fost luatá de 
pe muneri.. mă simt liber. mà simt iubitor.. 4... 5... 6... Suni 
revig0ral... Z... Ма simt bucuras... 8... vdd linpede frumusețea 
vieții... nid siint revigoral... 9 şi 10! Suni comple! treaz! 
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LECŢIA ŞAPTE 


ACTIVEAZĂ CENTRUL „BUCURIEI” 


e simţi trist” Vrei să te simţi bucuros? Stimuleazà-ti 
T centrul „Bucuriei! 

În urmă cu cincizeci de ani, Dr. Robert Heath, 
neurolog şi psihiatru de la Facultatea de Medicină а 
Universității Tulane, a stimulat electric zona верин pellucidun 
din creierul pacienţilor suferind de depresie gravă. Stimularea 
electrică a schimbat imediat starea pacienților din depresie în 
bucurie. 

Dr. Heath a atasat nişte fire de acea zona, le-a scos din 
capul pacienţilor уі le-a legat la o haterte. Aceasta le permitea 
pacienților să activeze хопа respectivă apasand pe un bulon. 
Acum, сапа se simteau deprimati, apăsau ре buton, era stimulat 
зерінін! pellucidum, si slarea lor psihică se schimba din depresie 
în fericire, Problema ега că adeseori firele subţiri se rupeau sau 
se desprindeau. În plus, imaginea unor fire ieșind din capul 
cuiva nu este nici placuta, тїсї practica. Astfel, această 
modalitate de morliticare a stării psihice nu a fast acceptată. 
еса de a stimula aceasta zonă din creier а fosl însă preluată 
de companiile farmaceutice. Acestea au creat medicamente care 
Sà modifice starea psihica a pacienţilor, adeseori cu efecle 
secundare nedorite. 

În loc de a folosi medicamente, este mult mai bine să-ți 
stimulezi zona septum pellucidum mental, şi vei evita astfel si 
efectele secundare nedorite. In primul rând trebuie să ştii unde 


a Aries Your Brans [oy Center", de Pete А. Sanders Tr, Free Soul Publishing. 
sedona, AZ 
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se află această zonă. Imaginează-ţi o linie orizontală care intră 
in capul tàu, chiar deasupra rădăcinii nasului. Locul este 
adeseori numit „al treilea ochi” Apoi imagineaza-ţi o linie 
orizontală care intră în cap chiar deasupra urechii stângi. Zona 
septum pellucidum este locul se intálnesc unde aceste două 
linii. Septum pellucidum are o structură fibroasă şi delicată. 

Stimuleaza-ţi această zonă іп modul următor. 
Relaxeaza-te şi intră 


in starea alfa. Spune-i e 

minții subconstiente P al C Apa. NN 
са vrei sà stimulezi ГУ VIT “7 b AT 5% 
septum  pellucidum Dp. | 2 AD A | J 
pentru а te simti x қ QC / 
fericit şi bucuros. А. же” "ж 
Mintea subconstientá — Е ае 

ştie unde se afla AN 

această хата. JENG / ч. 
Comportà-te ca și NJ wv 


cum ar şti si ai 

incredere că vei fi fericit şi bucuros. Imagineazà ti mental zona 
fibroasa din creier ca un instrument delicat cu corzi şi cântă la 
el abia atingându-i corzile. lată cat este de пог. lată in 
continuare un procedeu de conditionare. 


EXERCIŢIU DE CONDITIONARE - 
CENTRUL BUCURIEI 


/ PROCEDEU PENTRU STIMULAREA Ë 
„CENTRULUI BUCURIEI” 
Închide ochii. Detensionvaza 41е... relaxcază-te prufund. 
Flimină orice tensiune, Fii conștient de capul tàu şi 
permite-i sù se relaxeze Mugchii din cap sunt acum relaxaţi. 
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^ Fii constient de umeri si brațe. Muschii din umeri și braţe N 
sunt acum relaxaţi. Fii conștient de spatele tiu. Ми сї 
spatelui, pieptului și stomacului sunt acum relaxaţi, Fii 
conștient de sczut și picioare. Mugchii feselor si ai picioarelor 
Sunt пси relaxaţi, 


Acum relaxeuză-ți mintea. Митат... 3.2. gi 
Imagineaza-(i сима „At FA” Te а acum în starea alfa a 
conștiinței. Minlea subconștientă este deschisă si nerăbdatoare 
50 se supună sugestiilor tule pozitive, binefácátoarc. 


hulră și nai adânc în starea alfa. Voi manäāra de la 10 la 1. 
Când ajung la i, te afli într-o stare alfa foarte profunda. 
10...9...8...7...6...5..4...3..2..1.. Acum te afli pe un mivel foarte 
profund, 

Gándesic-ie la o perioada când erai — fericit. 
Vizualizeazá-[i reacțiile, Vezi zâmbetul larg de pe chipul tău. 
Auzi cian reacționezi la sentimentul de fericire. Auzi cum râzi. 
Siml o stare de căldură, de bine și furnicături prin corp. 
Bucură-te de acest sentiment. pre(uiegte-L.. păstrează i, 

Arum intenţionezi să-ți stininlezi seplum pellucidum, 
centrul bucuriei, și tc astepti să devii si mai fericit. 

Vizunlizeuză-ţi creierul și, си achi mintii, intră în creier 
priu partea stângă, chiar deasupra urechit stângi, Patrunde in 
centrul creierului, unde este localizat centrul bucurici. Minten 
subconșiienta stie unde se aflà гі. 


hmagineaza-[i centrul bucuriei ca o harpă micută şi 
delicdid а ті înger. Acum... cu blündeje.. ca multà blinde[e... 
atingi corzile harpei. Pe măsură cc atingi corzile sublircle ale 
harpel, simţi vibraţiile... іс зіні din ce in ce mai fericit. Atingi 
din nou cu bieindete corzile si sim{i instantaneu licárirea calda 
a fericirii cuprinzându te. Fericirea începe în sistemul limbic gi 
Ітітйе neurotransmifdiori in tot trupul. Pretutindeni. Chiar si 
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måinile tale sunt fericite... bucuroasc... tălpile picioarelor 
si gumbele sunt fericite, Intregul tàu trup зітіе bucurie si 
fericire. Pre(ulegte acest sentiment și păstrează | în memorie. 

Simaţi un zâmbei larg și fericit înflorindu 4i pe chip. Sursa 
lui este sistemul limbic. Nu-ţi poli opri zambetul, Chiar încerci 
să o faci. Dar cu câ! te strüduiegti mai mult, cu atât zâmbetul 
devine mai larg. Dar este bine. Zámbeste... ești fericit. 

De fiecare data când vrei să te simţi fericit şi bucuros... de 
fiecure data când vrei să at o stare pozitiva şi să fii bine dispus, 
pur $i simplu intră in starea alfa si atinge ușor harpa centrului 
bucuriei. Harpei ii place Jaarte mult să fie atinsă. Sunt necesare 
doar câteva atingeri. Este foarte eficient, Міні subcongtiente 
ii place să se simta fericită şi bucuroasă. Trupului tàu îi place 
să fie fericit. Sentimentele de fericire Hi stimuleaza sistemul 
munitar. Sentimentele de fericire îţi conferă o bună sânalate. 
Sentimentele de fericire îți conferă ип incántátor simţ al 
umorului. Sentimentele de fericire te fac şi mai iubil. 
Sentimentele de fericire te fac capabil de a iubi chiar mai mult 
decál acum. 


Tine minte cenirul bucuriei. El poate transforma orice stare 
negativă. El poate învăţa să fie activ tot timpul. Permite-i să fie 
activ. Încurajeaza-l. Lasă ca harpa centrului bucuriei să cânte 
melodia fericirii tot timpul. Lasá-(i sistemul imunitar să fte 
activ şi (егісі! tot timpul. Lasă-ţi trupul... in întregime... toate 
organele... toti muşchii... toate articulațiile... întreg sistemul 
nervos... sângele... întreaga ființă... fiecare celulă din trupul tău 
să simtă şi să exprime fericire. Radiezi fericire. 

Acum revii la starea de veghe și aduci aceste sentimente de 
fericire cu tine. Ele iţi aparțin... pentru a le păstra... pentru a le 
folosi pentru binele tau suprem. 


3...2...1 pe deplin treaz si fericit? 
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MAȘINA DE GĂTIT ELECTRICĂ A MINTII 
SUBCONSTIENTE 


Maşinile de gàtit 
prepară hrana atunci 


când bucătarul nu este = 
in preajma si face Zo >< 
altceva. Ele gátesc incet ===) 

si la temperatura joasă. 

Mintea subconstienta 

„gâteşte” 24 de ore pe zi w 

si poate face trilioane 

de lucruri simultan. 

Aşa cà de ce nu l-ai lăsa 

pe duhul tàu fermecat 

să lucreze pentru tine în timp ce tu laci altceva, chiar si când 
dormi? 

Reverendul Eric Butterworth este un pastor renumit al 
Bisericii Unităţii din New York şi este cunoscut pentru predicile 
lui „improvizate. De fapt nu sunt chiar improvizate. Tată cum 
descrie el metoda prin care işi pregăteşte predica. 

Cu o lună inainte de a Line predica, cl scrie subiectul pe 
eticheta unui dosar, El scrie toate gândurile care îi vin pe o foaie 
de hartie şi o introduce în dosar. Aşeaza dosarul intr-un sertar 
special si apoi uita de el (conștient). Dupa o lună, predica este 
formulatà în mintea lui cu foarte putin efort conştient. 

Ce face reverendul Butterworth este să pună predica în 
masina de gătit subconstientà. El ii dă acesteia scopul de a 
pregăti predica pentru el. Apoi „uită” de eu conștient, dar 
minlea subconstientà culege idei, le organizeaza şi le 
depozitează in fişierul mental 

Sa spunem са subiectul predicii este „lubirea” În timpul 
săptămânii următoare, cineva din congregația lui ii spune o 
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poveste care ilustrează iubirea altruistă exprimata printr-un act 
de binefacere. Povestea este in mod inconștient înregistrată in 
fişierul mental. Ulterior Rev. Butterworth citeşte o poveste 
induioşătoare despre devotiunea manifestatà de un cuplu de 
oameni în varstă. Această poveste este de asemenca înregistrată 
inconştient іп fişierul mental. Mintea  subconstientà 
organizează de asemenea predica astfel că în ziua de duminică, 
Rev. Buterworth pare ca vorbeşte liber, dar de fapt predica a 
fost incubatà timp de o lună. 

Am folosit această metodă cu succes în cariera mea 
aerospațială. Din cauza naturii muncii mele, aveam rareori 
posibilitatea să scriu rapoartele din timp. Eram foarte ocupați 
in fiecare zi cu treburi urgente, astfel cá rapoartele lunare, 
trimestriale şi semestriale nu ne ofereau timpul necesar pentru 
a le pregăti. 

Am rezolvat această problemă дапа această sarcină maşinii 
mele de gătit mentale. Cu mult inainte de data stabilită pentru 
un anumit raport, mà străduiam cât puteam mai bine sà schitez 
raportul si să scriu ideile pe care le aveam. Aceasta imi lua 
câteva minute. De obicei continutul raportului propus era 
neorganizat. Doar scriam tot ce puteam într-o ordine aleatoric. 

[n timp ce mașina mea subconstientá gátea, imi iegeau tot 
felul de gânduri din subconstient. De exemplu, se intàmpla să 
îmi dau seama că era necesară o altă analiză chimică pentru a 
demonstra un anumit lucru, sau cà trebuia să cer să mi se 
trimită anumite intormaţii necesare. Apoi, când incepcam să 
scriu raportul in ultima clipă, aveam informatiile necesare, iar 
rezumatul era deja schiţat in mintea mea. De multe ori raportul 
curgea farâ prea mare efort, Daca nu l-as fi inceput mai 
devreme în maşina de gatit a mintii subconstiente, ar fi trebuit 
să nu dorm aproape toata noaptea dinainte de a-l preda, si 
raportul făcut in graba nu ar fi fost la fel de complet sau coerent. 

Tată un alt exemplu despre cum mi am folosit maşina de 
gătit subconştientă. Am hotârăt câ aveam nevoie de un venil 
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suplimentar. Mi-am programat duhul fermecat sa vină cu ide 
despre noi produse pe care le puteam tace si vinde eu şi soția 
niea. 

Prima idee a venit pe neașteptate intr-a excursie la schi. 
Schiorii încă foloseau calapoade grele, voluminoase, pentru 
a-si transporta ghetele de schi. Aceste calapoade era destinate 
pentru а menține plate vechile talpi de lemn ale ghetelor in timp 
ce se uscau. Dar ghetele erau acum confectionate din plastic si 
nu se deformau. Calapoadele nu mai erau necesare, 

Într-o zi mă uitam la un vechi calapod si mi-a venit o idee, 
Tot ce aveam nevoie erau Чомай benzi. Una orizontală tinea 
ghetele împreună şi una verticală care le impiedica să alunece 
de pe banda orizontala şi avea un maner. Acest suport era 
simplu, ieftin, trainic şi mult mai usor de depozitat când nu era 
folosit. Ideca а tost un succes — chiar loarte mare. Eu st sotia 
теа vindecam їп cantităţi mici, când un distribuitor a comandat 
10 000 de bucăţi pentru inceput. Eu şi sotia mea ne am dat 
seama са nu aveam limp pentru a conduce o mica afacere саге 
implica subcontracte, expedierea mării şi intocmirea actelor. 

О altă idee mi-a venit in timp ce eram la cumpăraturi. 
Mergeam la serviciu cu bicicleta la acea vreme si foloseam una 
din acele oglinzi retrovizoare de mărimea unui timbru, ataşate 
de ochelari sau șapca. Câmpul vizual foarte mic era incomod 
și chiar periculos. Trebuia sa-ţi intorci capul pentru a pozitiona 
oglinda. Întoarcerea capului si concentrarea pe această oglindă 
micuță in timp ce erai pe bicicleta nu era sigura. 

În timp ce mă aflam intr-un magazin Pic-N-Save, am 
observat o oglinda uşoară de huzunar, cu arie larga de 
cuprindere, pentru temei. În med normal n ag fi dat atenţie 
unei oglinzi pentru temei, dar atunci subconstientul meu era 
programat să caute idei. Ideea mi-a venit instantaneu. Am 
cumpărat o duzina de oglinzi, le-am luat acasă, si am concepul 
o oglindă pentru bicicletă ataşată de incheietura mainii. Puteam 
vedea o zonă de la genunchiul meu pană la bordura de ре 
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cealalta parte a străzii fără să trebuiască să intorc oglinda. Era 
perfecta pentru bicicleta. 

După aproximativ o lună a trebuit să scot din priză maşina 
de gătit subconstientà. Umplusem cateva pagini de caiet cu idei. 
Multe dintre ele aveau potenţial, dar nu aveam timpul si nici 
înclinația de a deveni un afacerist part-time. 

Bill Lear reprezintă un exemplu privind folosirea cu succes 
a maşinii de gatit subconştiente. El a aflat despre această 
metodă din The Power of Universal Mind, de Robert Collier. 
Metoda de a obţine succesul din această carte avea trei pasi 
simpli: 1) oferà-i minţii subconstiente toate informatiile 
necesare pentru problemă; 2) cere-i minţii subconstiente să 
vină cu soluţii; 3) uită de problemă. Fà altceva, de preferința 
ceva relaxant. În 21 de zile, iti vor apărea în minte soluţii pentru 
problema respectivă. 

Folosind această metodă, Bill Lear, cu numai opt clase, a 
inventat un condensator variabil pentru aparatele radio auto, si 
a cágtigat primul său milion de dolari înainte de a împlini 21 
de ani. Probabil nu a ştiut câ un profesor universitar afirmase 
intr-un articol ştiinţific câ nu se puteau tabrica condensatoare 
variabile suficient de mici pentru a fi tolosite în automobile, 
Folosindu-si mintea subconstientà, el a continuat sa inventeze: 


е Caseta 8-track (sau caseta audio fară sfârșit) 
е Difuzorul dinamic 
e Pilotul automat 
Indicatorul de direcție 
= Stația radio de emisie-receptie 


În plus, a mai avut şi alte 148 de brevete, 
După ce o companie aeriană gigant a informat guvernul cà 


unei echipe experimentate in aeronauticà i-ar trebui 10 ani și 
100 de milioane de dolari pentru a proiecta un mic avion de 
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afaceri, Bill Lear şi o mică echipă l-au proiectat si l-au atestat 
in doi ani pentru 10 milioane. Vânzările au lost de 52 de 
milioane in primul an. 

Аз un duh termecat cure îţi poate rezalvu şi problemele. 
Folosirea mașinii de gătit a mintii subconstiente este foarte 
eficienta avand in vedere energia si timpul economisile si nu 
costă nimic. 


IMAGINAȚIA DIRIJATĂ 


Imaginaţia dirijată este loarte puternică. Ea poate ñ tolosită 
ca atare sau poate fi, cum se face in general, integrată impreună 
cu alle metode de folosire a duhului lermecat 

Imaginaţia dirijată poate fi folosită pentru a obține aproape 
orice, ca de exemplu note mari la școală, vindecarea corpului, 
modificarea obiceiurilor si a trăsăturilor de caracter, atingerea 
scopurilor şi imbunatatirea capacităţilor fizice. 

Imaginaţia dirijată este tolosită ca regulă generală in sport. 
Ea reprezintă o procedură standard de antrenament їп 
cantonamentele olimpice. Mulţi atleți celebri au folosit 
vizualizarea chiar şi inainte de a deveni faimosi. Aruncătorii de 
mingi din baseball vizualizează unde vor să ajungă mingea 
dincolo de baza inainte de o a arunca; jucătorii de golf îşi 
vizualizează balansul și zborul mingii inainte de liecare 
balansare, si; jucătorii de baschet vizualizează mingea trecând 
prin cos de fiecare dată сапа o aruncă şi râspunsul lor atunci 
cănd persoana pe care о арага face anumite mişcări, 

Schiorii care tac slalom nu se pot antrena pe pistă deoarece 
aces lucru ar produce сагагі bàtàtorite care le-ar compromite 
coborârea din timpul concursului. De aceea ei merg pe 
marginea pistei si o memarează. Apoi se asază contartabil, se 
relaxează şi se vizualizeaza schiind pe pistă. Repetă fiecare 
intoarcere. Dacă am vedea un astlel de schior vizualizàndu-si 
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cursa, am observa cum i se contractă muşchii atunci când 
realizeazá o intoarcere. 

Stephen Simonton si Stephanie Matthews Simonton au 
fost pionierii folosirii vizualizării іп cazul pacienţilor cu cancer 
avansat. Ei își relaxau pacientii (adică le facilitau intrarea in 
starea alfa) si apoi le spuneau să-și vizualizeze trupul luptând 
cu cancerul. Fiecare pacient era rugat să-şi personalizeze modul 
de abordare. De exemplu, o femeie casnica isi putea imagina că 
mergea іп zona canceroasa si aspira celulele canceroase cu un 
aspirator foarte puternic. Aspiratorul ауса pentru ea o anumită 
semnificație, Un polițist putea intra în zona bolnavă şi impusca 
celulele canceroase cu pistulul. Un militar putea intra acolo cu 
tancul şi aruncátoarele de flacári. Lucrul cel mai bun este cel 
саге sinfi ca ti se potriveste. Lasa-ti mintea subconstientà să-ți 
selecteze recuzita vizuală, 

Unul dintre primii pacienti ai celor doi Simonton avea 67 
de ani şi avea un cancer grav la gat. Slábise de la 60 la 45 de kg 





Abia mai putea inghiti si respira cu dificultate. I se dáduserá 
596 sanse de a mai trài 5 ani. Cei doi Simonton i-au cerut sà 
folosească imaginaţia dirijata timp de zece minute, de trei ori 
pe zi. De asemenea el realiza tratamentul standard de iradiere. 
E] vizualiza radiaţiile ca fiind milioane de gloante. Îşi imagina 
celulele canceroase slabind din ce în ce mai mult si cedând. Isi 
imagina celulele normale devenind din ce in ce mai puternice 
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și rezistând gloantelor. De asemenea vizualiza globulele albe са 
un roi care inàbusea celulele canceroase, 

Cancerul a dispărut în două luni. Ar îi putut fi el vindecat 
fără ajutorul imaginației? Acest lucru nu poate ti dovedit, dar 
cei implicali in caz nu cred aceasta. Încurajat de succesul cu 
cancerul, pacientul şi-a vindecat apoi artrita, exclusiv cu 
ajutorul imaginaţiei, 

Există mai multe cárti despre imaginaţia dirijată, dar ele 
numai tind să complice iucrurile, Metoda este simpià: intri in 
starea alta și vizualizezi rezultatul dorit. Si, hineinteles, foloseşti 
toate regulile de hazà pe саге le-ai invágat in primele patru lecţii, 
și anume emuţia, repetiţia, aşteptarea succesului, atitudinea 
pozitivă şi lolosirea tuturor simţurilor. Si, dupa sedinta de 
vizualizare, ii multumesti minţii subconstiente şi nu te mai 
gândeşti la acel lucru. Nu te gândi la el in starea beta deoarece 
mintea conştientă iti poate inocula seminţele îndoielii. 

La începutul carierei mele ca inginer, mi s-a cerut să арат 
о modalitate experimentală originală pe саге о abordasem 
pentru o parte esenţială a unui proiect pe buză de combustibil 
nuclear. Problema mea ауға două aspecte. În primul rând, abia 
iesisem de càtiva ani de pe bâncile scolii şi aveam indrázneala 
de à stida tradiția si de a aborda о nouă modalitate 
experimentală. In al doilea rand. eram terifiat la gândul de a 
vorbi în public, si trebuia să imi susţin prezentarea în lata a -H 
de oameni de stiință sceptici sí competitivi. Mi-am pregatit 
discursul şi l-am repetat în timp ce mă aflam în starea alla. Am 
vizualizat audiența zambind şi privindu-mà cu prietenie și 
bunătate. Ştiam cà înțelegeau abordarea mea şi ii vedeau 
avantajele. Chiar mi-am imaginat că aplaudau la sfârşitul 
prezentării mele. Când am realizat-o în realitate eram 
increzátor, relaxat si fiind relaxat, am putut să gandesc limpede. 
Totul a decurs bine şi directorul de departament a scris o 
scrisoare pentru dosarul meu personal in care mă lauda pentru 
prezentarea excelentă. El spunea de asemenea că era prima 
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prezentare din departamentul nostru la care publicul a 
aplaudat. De atunci încolo n-am mai avut nicio problemă să 
vorbesc in public. 

Lasâ-ţi mintea subconştientă să te ghideze in selectarea 
imaginilor. Ea stie de asemenea mai bine decăt tine ce o 
motivează. De asemenea foloseste-ti toate simțurile in timpul 
vizualizârilor pentru a implica cât mai multă emoție posibil. 
Dacă ai probleme cu vizualizarea unor imagini bune, рор саша 
prin reviste fotografii vii, dinamice, pline de culoare, Eu am o 
fotografie pe două pagini din revista Life, cu un mic remorcher 
care ghidează o navă oceanică uriaşă in port. Aceasta este 
imaginea mea despre mintea conştientă ghidând mintea 
subconştientă — eu ghidàndu-mi duhul fermecat. O alta este o 
fotografie pe doua pagini a unui soare roşu strălucitor de 
după-amiază. Pentru mine ea reprezinta puterea minţii 
subconştiente. 


к 


Posihbilitătile folosirii imaginilor sunt nelimitate, 
Foloseste-le! 


COPIII 


Copiii sunt foarte susceptibili să fie programaţi. Те aceea 
foloseşte acest lucru în avantajul lor (al tau). În Lectia Doi, ai 
invâţat cà un copil nou-născut are un hard disk (disc dur) 
complet gol (partea de mamifer a mintii subconstiente) care 
absoarbe programe noi. Parintii nu trebuie să uite niciodată 
acest lucru. Copiilor ar trebui să li se permită şi să fie încurajați 
sà experimenteze lucruri noi. Fi ar trebui să fie expuși unei mari 
varietăţi de culori, activitàti, sunete, cuvinte, şi muzică. Si ar 
trebui să fie hràniti cu afirmaţii pozitive, care să le crească 
increderea în sine. 

Гі ar trebui nu numai să observe lumea exterioară, ci 
trebuie chiar să fie hrániti verbal. Ai ілу аг in aceste lectii să 
te gândeşti la tine însuţi exact asa cum ti-ar plăcea să fii. Acest 
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raţionament trebuie aplicat si copiilor. 5рипе-/ copiilor manai 
ce ni vreu са ei sd devină. Spune-le cu orice ocazie numai cu 
atirmații pozitive, şi niciodată afirmatii negative. 

Nu le spune niciodată: „Nu [i neindeminatic”, „Nu poti să 
taci luci urile cum trebuie?” sau „Oare n-ai sa inveti niciodata?” 
Aceste alirmatii, dacă sunt repetate sau spuse cu încârcătură 
emoțională, vor deveni programe in mintea lor subconştientă. 
Chiar si remarcile în glumi, dacă sunt spuse іп mod repetat şi 
cu incarcaturà emotionalà, vor avea impact, precum comentarii 
de genul „Vei creşte si vei deveni о lată iare”, „Esti un báiat tare 
obraznic, sau „Eşti asa de prostia,” 

Există două telinici care au rezultate foarte bune asupra 
copiilor. Prima este să le spui copiilor povestioare cu multe 
atirmatii pozitive şi o morală bună in timp ce adorm. 
ValidiLatea invátárii în somn poate ti contestalà, dar totuşi eu 
am înregistrat poveşti si am pus casetele la volum mic in timp 
ce copiil mel adormeau şi chiar și după ce adormeau. 

inventeaza poveşti: este uşor. Povestile pe care le inventezi 
sunt mai personale şi croite dupa copil. Un exempiu ar putea fi 
о poveste a unei familii fericite care ia о masa liniştită 
impreună. Fiecare este vesel si are posibilitatea de a vorbi despre 
ceea ce a lacut sau simtit in acea zi. Fiecare dà дотада de bune 
maniere și vorbește distinct şi clar. Copiii simt cà părintii ii 
iubesc şi aceasta le da un sentiment de încredere 51 echilibru. 

O altă poveste ar putea б despre faptul са fiecare are un 
talent. Si acest copil şi-l dezvoltă pe al lui, oricare ar Ñ acesta. 
Faptul cà vor putea face ceva mai bine decat alti oameni le dă 
un sentiment de incredere şi mândrie. Ei vad valoarea acestui 
fapt азе] cà muncesc mai cu spor $i practică mai mult pentru 
a-şi dezvolta talentul. 

A doua metoda este de a audia muzica care le place sau de 
a le citi o poveste amuzantă, Muzica sau povestea sunt purtate 
spre urechea dreaptă de unde ajung pe cale neuronală spre 
jumătatea stângă a creierului. În modelul 
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creier-stâng-creier-drept, partea stânga este intotdeauna cea 
logică, rațională - caracteristicile minţii conștiente. 
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In timp ce partea logică a minţii este absorbita de muzică 
ап poveste, citeşte incet afirmaţii pentru urechea stângă. Aceste 
afirmaţii vor fi purtate câtre partea dreapta a creierului. Partea 
dreaptă este asociala cu sentimentele şi gândirea globala, 
caracteristici ale minţii subconstiente. Asttel afirmatiile ocolesc 
mintea crilică şi merg direct spre mintea subconstienta, lipsită 
de spirit critic. 


AFIRMAŢII DINTR-UN SINGUR CUVÂNT 


Cuvintele au două înţelesuri. Unul este definitia care se 
găseşte în dicţionare, Dar cuvintele au de asemenea ataşate 
anumite conotalii. Aceste conotaţii trec dincolo de definitia 
logică şi sunt asociate cu sentimentele noastre personale. De 
exemplu, definiția cuvântului „steag” este o piesa de stofa care 
poartă culorile, emblemele unei naţiuni etc. Dar când ne gândim 
la cuvântul „steag” ne vin în minte multe gânduri, emoţii şi 
imagini din mintea subconstientà. 

Aceste conolatii şi imagini pot fi folosite in avantajul nostru 
ca afirmaţii dintr-un singur cuvânt. 
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Conotatia lui „a încerca” este de a te stradui sà faci ceva dar 
a nu face acel lucru. Încearcă să iei in mână ceva din apropiere, 
să spunem un creion. L-ai ridicat? Daca ai facut о, înseamnă са 
nu ai „incercat” sa] ridici. Pentru că atunci când „incerci, nu 
reusesti să-l ridici. Astlel ca acest cuvănl mseamnà pentru mintea 
subconştienta „a спа!” 

Acum că știi conotaţiile aceslui cuvant, de ce sa-l mai 
folosesti? Nu-l mai folosi! Cand o intrebi pe Sally dacă vine la 
biserica la şase dimineata pentru a le ajuta să realizezi decorul 
pentru un eveniment special şi ca spune „Voi incerca să fiu acolo” 
ea nu va fi acolo. Dacă o intrebi pe Shirley şi ea spune: „Voi Ё 
acolo”, poti conta pe ea. 

Eliminà acest cuvânt ínsidios din vocabularul tău. În primul 
rând este contrar propriilor tale interese si în al doilea rând, exista 
intotdeauna un cuvani mai bun. De ce să /мсексі să faci ceva? Pur 
şi simplu, fà-I. De ce să încerci să bati un cui? Pur бі simplu bate 
un cui. De ce sa încerci sa сиезі о carte? Citeste-o. De ce să 
incerci să mergi la facultate? [nvatà si mergi la facultate. De ce sa 
incerci sa lii о persoana mai buna? Fii o persoana mai buna. 

Exista două excepţii. Una este scrisul. Scrisul clar şi uşor de 
СНИ necesita lolosirea unor cuvinte simple, scurte, si „a încerca” 
indeplineste ambele condiţii. Folosirea sinonimelor, „a se 
strădui” „a întreprinde” nu sunt la fel de concise. Deci dacă 
trebuie foloseşte ] în scris, dar nu in conversație. 

A doua exceptie este l'aptul cà o alta definiție a lui „a incerca” 
este de „a testa” Aceasta cste o folosire legitima. Dar având in 
vedere zecile de ori când foloseşti cuvantul „a incerca” in fiecare 
zi, loarte puţine, daca este macar una, au sensul de a „testa. Deci 
in loc de a lolosi cuvantul „a incerca pentru acest sens legitim. 
loloseste un altul, chiar mai bun şi mai precis, Nu „incerca” un 
alt ziar, ci „citeste altul. Nu „încerca” o айа maşină; „condu” о 
altă mașina, 


МІМ EA SURCUCINSTIYN ТА 
ŞTERGE” 


Сапа incepe o reclamă la un medicament pentru ràceala 
si persoana care vorbeşte spune „Data viitoare când тасір..... 
gândește-te imediat la cuvântul „ŞTERGE. Сапа cineva îţi 
spune: „Nu аган prea bine, imaginează-ţi imediat cuvântul 
„ŞTERGE”. Imaginează-ţi că te afli în fata calculatorului. 
Vizualizează afirmaţia negat'va pc ecranul monitorului. 
Selecteaz-o si „ȘTERGE-O”. Pentru cà nu vrei ca aceste sugestii 
sa aibă impact asupra minţii tale subcongtiente. Cuvântul 
STERGE" este o comandă pentru mintea subconştientă de a 
ignora сега ce tocmai s-a spus sau ai văzut. 


ANULEAZĂ” 


Foloseste acest cuvant la fel ca mai sus. Dă putere acestui 
cuvant imaginându-ţi о mare firma luminoasă аһ апа 
intermitent cuvântul „ANULEAZĂ! cu culori vii, 


»REALIZAT” 


Orice om are uneori de îndeplinit cate o sarcina care pare prea 
mare. Ај ajuns vreodată la serviciu şi ai găsit biroul plin de hârtii 
care trebuiau rezolvate imediat? Sau ai ajuns acasă de la scoală cu 
căteva teme lungi pe care trebuia să le faci in noaptea respectivă? 
Majoritatea oamenilor se autosugestionează cu afirmaţii negative 
de genul „Voi reuși vreodata să termin?” sau „Nu le pot face pe 
toate!” 

Imaginează-ţi în schimb cuvântul „REALIZAT. Este о 
afirmaţie foarte bună care descrie lucrul pe care il viei in momentul 
prezent. Ceea се vrei este ca această sarcină să fie „REALIZATĂ! 
Ştii cà va fi „RFALIZATĂ” pur și simplu apucându-te serios de 
treabă in loc de a te autocompátimi. Daca simţi că ai prea multe 
de făcut, pur si simplu imagineaza-ţi cuvantul „REALIZAT” Apoi 


198 


LECTIA SAPTE. 


іпсагса afirmaţia imaginandu-ti cà dansezi pe un birou curat sau 
predand protesorilor temele realizate. 


.IRECE" 


Emile Coue relata despre succesul extraordinar al acestui 
procedeu in cazul bolnavilor de cancer. El le cerea sa spună: 
„ГКЕСЕ” de zece ori, cât de repede puteau. El s-a gandit cà atunci 
când un pacient spunea acest cuvânt scurt cât de repede putea, 
mintea conștientă Lrebuia sa se gandeasca sa rosteasca, si nu la 
ințelesul a ceea ce rostea. Astfel, sugestia „TRECE” intra în mintea 
subconstientă. 


»VINDECAT" 


Foloseşte acest cuvânt pentru orice boata, ca de exemplu o 
răceală sau un neg, 


,SCHIMBA" 


Сапа esti îngrijorat de ceva, sau ai un gând negativ care-ţi tot 
да tarcoule, gandeşte-te là cuvantul „SCHIMBĂ” Gandeste 
„SCHIMBĂ” şi apoi gândeşte-te la altceva. Te poti gandi numai 
un singur lucru la un moment dat, deci рой alege la ce sa te 
gandesti. Schimba-ti gandurile şi exerseaza-ţi capacitatea de a 
gandi pozitiv. Gandeşte-te la ceva fericit şi ceva ce-ţi va atrage 
atenţia, са de exemplu retrăirea unei vacante deosebite, 


» AMORTIT" 


Cand iti prinzi degetul la uşa mașinii, reacţia La este să gândeşti 
бі să strigi „au” Acest au" denota durere si nu durerea ti-o duresti. 
În schimb, obişnuieşte-te sa reactionezi prin cuvantul 
„АМОВТІТ!” 
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NORMAL" 


Când îţi prinzi degetul la usa de la maşină, corpul гап 
reacţionează trimitánd fluide in acea zonă, lucru ce produce 
umllarea ei. Adeseori umflàtura este mai rea decál lovitura, asa 
ca foloseşte aceste cuvinte impreună ,АМОКТТТ” şi 
„NORMALI” 





USCAT" 


Dacă simţi cà începe să-ţi curgă nasul, gándeste-te la 
cuvintele ,USCAT" si „NORMAT.. Asociază „USCAT cu ceva 
viu. Aminteste-Et scena cu care începe filmul Pacientul Englez. 
Eroul zboară cu avionul [a înălțime joasă ре deasupra deşertului 
Sahara. Nu se vede пісі urmă «le vegetaţie de la un orizont la 
altul, numai nisip, Aceasta inseamna USCAT. 


,PRIND" 


Vrei să fii creativ? Gàndeste-te la cuvântul „PRIND 
Imagineazà-[i cà , PRINZI" idei din aer şi ie introduci în cap. 


REZUMAT 


Mai sunt şi multe alte cuvinte care pot fi folosite ca 
afirmaţii dintr-un singur cuvant. Un cuvânt poate fi foarte 
puternic pentru tine dacă îi atribui anumite conotaţii. De 
exemplu, vrei ca mintea conştientă si cea subconstientà să 
coopereze. tiândeşte-te la cuvântul „IMPREUNĂ si 
imaginează {і doi oameni imhrátisàndu-se, o echipă de volgi 
de două persoane demonstrând eficienta lucrului in echipă, sau 
doi tăieturi de lemne tolosind unul din vechile terâstraie 
manuale, pentru două persoane. Acum de fiecare dată când te 
gândeşti la „IMPREUNĂ” activezi si intâreşti afirmatia si le 
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reamintesti minţii constienie și mintii subconstiente sa lucreze 
„ÎMPREUNĂ. 


PARABOLE 


Pentru a intari şi mai mult afirmaţiile de un singur cuvant, 
creează o parabolă asociată lor. Parabolele se intiparesc in 
mintea subconștientă mai bine decat cuvintele simple sau 
imaginile statice. Ele aduc înţelepciune si energie la nivel 
subliminal. Scriitorii şi povestitorii au folosit dintotdeauna 
parabolele datorită impactului lor, O dată ce auzi o parabola 
plină de semnificaţii, nu a mai uiti niciodală. 

lată un exempiu de parabola ce poute fi folosită cu 
afirmația „ÎMPREUNĂ? 


„Un fermier avea о sută de hoi, dar aceștia nu voiau 
sa-i аге câmpul, oricât de mult îi batea cu biciul. Într-o 
zi, fermierul a descoperit cà unul din boi putea vorbi. 
Boul i-a spus că ceilalți boi nu voiau ға lucreze pentru el 
pentru că le «idea comenzi contradictorii, ii batea si nu 
le aprecia eforturile. Fermierul a devenit mai intelept si 
mai blând. El i-a adunat pe boi pe camp. Le-a explicat cà 
daca vor munci ,IMPREUNA" cu el, el le va fi 
recunoscator, va imparti recolta cu ei, si ii va adaposti in 
grajd în timpul iernii grele si lungi. El a adăugat cà aratul 
nu va presupune niciun efort dacă ei ii urmau 
instructiunile şi lucrau ,IMPREUNA" Împreună ei erau 
mult mai puternici decat singuri. Boii l-au ascultat si 
fermierul şi hoii au dus o viată plina de prosperitate!” 


Acum cand te gândeşti la cuvantul „IMPREUNĂ? el se va 
impregna mai adanc in mintea subconstientá. Crearea propriei 
tale parabole va însemna mul mai mult pentru mintea 
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subconştientă decât una cart a lost creatà de altcineva. 

lată un exemplu de parabolă pentru a elimina bagajul in 
exces, precum ranchiuna, invidia, regretele, dorințele 
neimplinite, deciziile neinspirate etc. 


„Ип bâtrân cu chipul trist şi chinuit mergea 
printr-un sat. ГІ atrăgea atenția sâtenilor deoarece ducea 
cu cl foarte multe obiecte. Un bâietel. care nu stia cá nu 
era politicos să intrebe, l-a oprit pe bătrân si l-a intrebat 
de ce ducea in spate o sobă de fontă. „A, a spus bătrânul, 
„De fapt nu am nevoie de ea acolo unde merg si este şi 
foarte grea. O las aici.” Bărbatul a mai mers putin $i apoi 
o doamnă in vârstă l-a întrebat даса avea într-adevar 
nevoie de fierul de coafat pe care îl avea agàjat de brau. 
„Nu, пи am nevoie de el. Nu ştiam cà era aici, i-a spus 
el. Si i-a dat cu dragă inimă fierul de ondulat. Putin mai 
târziu, un tânâr s-a apropiat de el şi l-a intrebat dacă vrea 
să ii vândă nicovala pe care o purta pe cap. „Ма 
obignuisem atât de mult să o port, incât am şi uitat cà este 
aici”, a spus bătrânul. ,Д1-о dăruiesc, pentru cà sunt fericit 
să scap de ea” Bătrânul a trecut prin sat eliberándu se de 
tot ceca ce nu îi era necesar și numai ii producea 
suferinţă. Pana la ieşirea din sat s-a eliberat de toate 
poverile. F] le era foarte recunoscător celor care l-au 
ajutat să-şi dea seama că purta lucruri care ii dăunau si ii 
ingreunau viața. Mersul său era mai uşor si chipul îi era 
luminat de un zâmbet larg, cum nu mai avusese de ani 
de zile. A Пшега tot drumul spre casă, unde алган după 
aceea multi, multi ani. si a avut o viaţă fericită, împlinită 
si intloritoare” 
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SUBSTITUIREA 


„Gândește-te mereu la tine asa cum ti-ar plăcea să fii" În 
cea mai mare parte a timpului, gandirea pozitiva este ceva uşor 
de tacut. Dar sunt momente când apare o problema sau o boală 
care îţi acapareaza gandurile. Tine minte cà poti gandi numai 
un singur lucru la un moment dat şi са mintea conştientă are 
liber arbitru. Deci poti alege la ce să te gândesti. lată căteva idei 
de tolosit atunci când ai probleme sà-ti aperi mintea conştientă 
de gandurile negative. 

Іп primul rând fă toate activitatile direcționate pe care ti le 
amintesii, Nu întrerupe Ciclul Natural: Energie = Idee > 
Activitate Directionatà > Оаіћпа > Energie > Fic. Faptul de a 
realiza ceva puzitiv are două avantaje. Arzi energie intr-un mod 
constructiv, în loc sa o suprimi, şi faptul de u face ceva pozitiv 
iti dă sentimentul ca detii controlul asupra situaţiei, 

In al doilea rand, de fiecare data cand mintea ta conştientă 
are tendinţa să revina la gândul negativ, realizează o substituire: 


e Imagineazà-ti o atirmatie pozitivă „dintr un 
cuvant” 

e Vizualizează un simbol, precum o Габа tericită, 

e Vizualizează o scenă fericita, chiar un loc unde ai 
trait momente fericite. 

e [nioneaza o frază pozitivă, ca de exemplu „Sunt 
fericit”, sau daca esti o persoană religioasă, „Dumnezeu 
este puterea mea." 

e Сата un cântec Fericit. 

е Trimite iubire cuiva sau unui grup. 

° Gandeste-te la o poveste sau o fabulă potrivita. 
Inventeazá o parabolá adecvata. 

е Stimuleazá ti Centrul Bucuriei. 


Nu ai nicio scuză să te laşi prada gandurilor negative. 
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Acoperirea se foloseşte pentru inlocuirea unei antipatii, 
гісі, san obicei râu cu unul pozitiv. lată cum operează. Intra in 
starea alfa. Imagineaza ti lucrul care nu iti place, să spunem, Sa 
Бі blocat în trafic. Acum micsoreazá acea imagine până la 
mărimea ипи timbru. Apoi imaginează-ți o scenă зай 
experienţă plăcuta. Incarca scena placută cu emoţii puternice. 
Menţine gândul pozitiv câteva secunde şi apoi repetă secventa 
de trei ori. Data viitoare cand esti blocat in trafic, sistemul 
nervos nu va reacţiona перабу deoarece el va asocia siluaţia cu 
sentimente pozitive, 

O altă variantă este de a scrie lucrul care te deranjează ре 
a foaie de hartie. Închide ochii, intră în starea alfa, si apoi 
vizualizeaza ceva fnarte pozitiv si fericit. Apoi deschide ochii si 
priveste ce ai scris pe foaia de hârtie. Repetă acest lucru de trei 
ari. Acum, cand lucrul negativ se petrece, el va fi asociat cu 
emoții pozitive asttel cà nu te va mai perturba si îl vei putea 
privi obiecti. 

Această metoda este utilà pentru а stăpâni atracția 
nesánároasa spre anumite lucruri ca de exemplu bomboanete 
de ciocalatà. Inchide ochii, intră în starea alfa si vizualizează o 
mulţime de bumboaue de ciocolată. Apoi micsereazá imaginea. 
Acum vizualizează ceva de aceeasi culoare ca ciocolata dar care 
esl cdezeustátar Simte mirosul greu, Simie textura cleioasá si 
neplăcută. Gusa Часа ai curaj, Numai la acest салу ti se tace 
rău. Simi că iti vine să vomiti. Керегі de trei ori. 

Anthony Rohins, garni gandirii pozitive, descrie utilizarea 
acoperirii putin diferit. El sugerează să-ți imaginezi mental o 
scenă cu lucrul pe care vrei sà-] schimbi. Să spunem că vrei să 
schimbi obiceiul de a mânca prea mult. Îţi imaginezi ca 
mănânci lacom, ca un puscel. Vezi cât esti de dezgustátor 
imbucand lacom mari inghirituri de mâncare. Simti senzația de 
gre aţă care apare după ce ai mâncat in exces, 
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Apoi, in partea de ios din dreapta a ecranului tàu mental, 
plasează un ecran foarte mic. Pe acel ecran mic vizualizează-te 
mâncând cât trebuie si plecand inainte de a te simţi prea plin. 
Te simţi bine pentru cà mănânci astfel. Simi si gàndesti că езі 
sánátos. Те vizualizezi mâncând decent. Te vizualizezi 
oprindu-te inainte de a li plin. Te simţi hine pentru cá detii 
controlul. Apoi màresti brusc micul ecran pozitiv si il lag: să îl 
inlocuiascá pe cel mare, cu tine mâncând lacom. În timp ce faci 
acest lucru, spune tare „gaaaata” Repetă întregul procedeu de 
trei ori. Robins spune cà rostirea cuvântului ,gaaaata" este 
importantă. 


JUCAREA UNUI ROL 


Jucarea unui rol este un instrument important pentru 
mintea subconstientá. Am mentionat deja documentarul de la 
PBS im care un profesor spunea cà hipnotismul inseamnă doar 
jucarea unui rol. 

Poartá-te ca şi cum are o valoare uriaşă. Atunci cănd joci 
un rol, ісін! este logic. As putea ѕа-[і cer să crezi că mâna ta este 
lipită de antebrat. Acest lucru este ilogic şi incredibil. Ar ti 
imposibil să crezi aşa ceva. Dar даса iti cer să te porţi ca si cuin 
mână ti-ar Îi lipită de antebrat, ai putea face foarte uşor acest 
lucru, Jucarea unui rol nu necesită convingere sau credință. 

Aminteşte ti că mintea subconstientà găseşte modalităţi de 
a realiza scopurile pe care i le dai. Deci dacă te simţi trist, îi dai 
mintii subconştiente scopul de a fi trist. A ft trist nu este ceva 
hun si ar trebui să nu-ti doreşti să rámài in acea stare. Dar să-i 
spui minţii subconstiente cà esti fericit ar putea fi семи 
incrediluil pentru tine. Dacă este incredibil, atunci te-ai teme de 
eşec, Această teamă de eşec va invinge probabil voina ta de a 
ti fericit (Legea Etortului Invers). 

Dar poti să te porti ca si cum aiii tericit. Prelinzând са esti 
fericiți vei atinge două scopuri. Unul, H vei da minţii 
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subconstiente scopul de a fi fericit. Doi, celulele corpului vor 
trimite neutrotransmiţători la celulele creierului spanándu-i 
creierului că eşti fericit, Atunci creierul va deveni fericit, si, la 
rândui lui, va trimite neurotransmiţători care iţi var face trupul 
fericit. Zicala din popor ,Prefá-te cà ești fericit gi vei fi fericit” 
este adevărați. Studiile au arătat cà neurotransmiţătorii circulă 
in ambele sensuri. Când esti fericit, mintea subconștientă 
trimite mesaje către corp pentru a fi tericit. De asemenea, când 
corpul se poartă ca si cum ar fi fericit, celulele corpului trimit 
mesaje creierului că esti Fericit. 

Este mai ușor să joci un rol când te simţi rău decât să crezi 
că esti sănătos. Dacă nu îi dat mintii subconstiente găndul, 
scopul de a fi bine, ca primeşte atunci scopul de a te simți râu. 
Deci invatá sà ТЕ PORŢI CA SI CUM... 


E II PONI A SS S REPER 
EXERCIŢIU - JOC DE ROL 


ROL - MINTEA CONȘTIENTĂ/M INTEA 
SUBCONSTIENTÀ LUCRÂND ÎMPREUNĂ 


Inchide ochii, 

intră in starea alfa... 3... 2... lin ALFA”, 
Privesti іп sus intr-un unghi de 20 de grade $i vezi un punct mic 
Hegru. 

Vizualizezi punctul apropiindu-se s! devenind din cv іп ce mai 
mare până ce esti inconjurat de el. Inconjurat de întuneric, te 
gândeşti că te ajli intr-a eamerá neagră. 

Acesta este sanctuarul titu... un loc unde gândești cu energie 
armonică... energie cu un singur scop... Aici papi тоси! 
obicelurile rele şi elintina emoțiile negative, 

Acum imagiicază-ți o сенді într-a salà de spectacole, 
Tu езі regizorul şi priveşti din sala. 

Рс scenă, te vezi pe line. Eşti un actor. 

„Apoi realizezi cà exista doi ін” care joacă, 


20е, 


|. ECT!A SAPTE 





Ё Unul este dirijat de mintea conștientă; celálalt este ghidul 
de mica subconștient. 

Ele nti se in[eleg. 

Nu se ascultá reciproc. 

Sunt chiar în conflict... пи cooperează deloc. 

Mintea tu conștientă dă comenzi iar mimea subconştieniă le 
ignorá, 

Mintea subconstienté stie cà poute face atât de multe lucruri, 
dar mintea conştientă este critică si sácditoare. 

Minteu conștientă ştie ce este та! bine pentru corp, dar mintea 
subconştienlă aclionează numai pe bază de emoții. 

Vezi mintea subcongtientid mâncând foarte mult numai pentru 
cd mâncarea are gusi buri, 

ДІ vezi corpul simțindu-se rdu, numai datorită cmoțiilor false 
si negative. 

Ai văzut suficient ca regizor, şi acum strigi hotdrát: „Stop! 
Ajunge!” Apoi spui: 

Ajunge... nu mai vredu să văd o interpretare atât de jalnică! 
De acum tacio voi donà, minte constiemta şi nunte 
subconșiientă, trebuie să lucraţi şi să actiona[i împreună... са 
о echipă. 

De acum încolo trebuie să comunicaţi constructiv şi cu iubire, 
De acum incolo voi două vă iubiţi... este ceva natural... 
aparține|i aceluiași tru. 

De acum incolo amândouă trebuie să cooperafi cu lubire pentru 
bincle vostru suprem... pentru binele corpului vostru... si de 
asemenea pentru binele celorlalţi. 

De acum încolo mintea conștientă va fi seful... dur ca este un 
şef iubitor... altruist... care are în vedere numai binele minţii 
subconştiente şi al corpului sáu. 

De acun incolo, mintea congtientd trebuie să întrețină numai 
gânduri pozitive, sănătoase In timpul orelor de veghe. 

Mintea conştientă vorbește mereu cu mintea subconstientà și o 
ghidează, si ii dà scopuri pozitive, bine айиШе. 

Mintea subcongtientd îndeplineşte cu plácere fiecare сар cii 
пин rapid si simplu cu putință. 


Анса subcongtientd: тепне corpul sănătos şi үйші... toate y 
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/ verhile енй negative sunt acum dizolvate si indepărtalo. % 
Mintea сопіса si nunica subconstiertd fuzionează din nou 
nitr-ün sinpur carp. 

Acum тегт spre corpul tàu gi întră in el. 

Priveste prin ochii tt şi vezi sceta din jur, 

Simti prietenia ініге mintea conglienta si intea subcongtiernta 
care lucrează împreună... си inibire. 

Sinfi са шыға este mal Bund datorită acestei schinibüri, 
Privesie-Ic pe tine = mintea coistienid şi nine subeongtientà 
actionand йиркений spre Гінеіе tău. 

Poartă-te ca si cuni ai putea viruleca urice rău sau situație care 
apare. 

Poariă-te ca şi cum miracolele ar fi ceva obișnuit în viața ta. 
Poaria-ic ca şi cum тіңіса conştientă ar putea realiza orice си 
ajutorul тині subcorișiierite. . podrtà-fe ca si CUI BHHEC nm 
este prea dificil de індері... pourtá-te ca și cum at Încredere 
absolută... pură gi jertnă. Poartid-te tu si Cum toute acestea ar 
fi normale. 

Acum vizualizează uit nor plin de iubire, de un alb pur, 
deasupra capului tău, reprezentând iubirea, care este energie 
arniguică de la sursa nuicd. 

Acest nor coboară peste tine si te învăluie, атар pe tine råt și tot 
ce se află іп jurul tàu. 

Eşti una cu tine însuți... te simifi compiet. 

Acum ізі este invaluit într-a бена auric. 

Această Ima auric reprezintă armonia... armonia dintre 
mintea la conștientă şi mintea subeonstientà... armonia dintre 
(ine şi lunea exterioară... efinire tino gt sinele tàu. 

Sinite această Паніна sl poartă-te ca şi cum ai stt absolut sigur 
că aceast arinonie este de acum inninie cu line. 

Акин! iftitodrce-ic ін camera neagra. 

Vezi întunericul dizolvându se si devenind un punci negru 
deasupra сарі fd. 

Vezi punctul negru estontpandu se și dispărând {а distantă. 
1...2... te simți revigorat si întărit... 4, esti pe deplin treaz. 
Deschide ochii гі zârmbeşte. 

, Eşti fericit, vihrezi şi ești plin de energie. 
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METODA CLASICĂ 


Înainte de a descrie „Melada Clasică” de condiționare, 
trebuie sa mai explic alte Чопа instrumente ale minţii 
subconstiente: „stimulii” si „derularea instantanee” 


STIMULII SI RĂSPUNSURILE CONDIȚIONATE 


Ivan Petrovici Pavlov a câştiga! Premiul Nobel pentru 
celebrul sàn experiment privind retlexele condiţionate. Desi 
multi cititori sunt familiarizați cu acest experiment, el este агас 
de important, incàt il voi prezenta din nau. 

Pavlov îi arăta mâncare unui caine intometal. Câinele 
saliva. După ce i-a arătat de câteva ori câinelui infometat 
mâncare, el a începută să sune dintr-un clopoțel de fiecare dată 
când îi arâta mancarea. După ce a sunat din clopoțel de câteva 
ori în timp ce îi атаба câmelui mancarea, câinele a devenit 
„condiţionat” de clopoței. După ce câinele a tost condiţionat de 
clopotel, de fiecare data când Pavlov suna din clopoțel, câinele 
saliva chiar şi fără mâncare, 

Cu alte cuvinte, răspunsul de a saliva la vederea mâncării 
a fost transferat sunetului clopațelului, ceva ce nu avea nicio 
legătură cu mâncarea sau foamea. Nu există nicio legătură 
naturală între clinchetul clopotelului si salivare, 

Să presupunem că o tetiță este martora următoarei scene 
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intens emoționale. Mama sa vede un soricel in bucatàric. Ea 
(іра şi începe să alerge prin bucatarie urmarind şoricelul cu o 
matură, şi loveşte un scaun. Pentru fetiţa aceasta scena este 
foarte vie si emotionalà. Dupa treizeci de ani, când ea vede un 
soricel, reflexul ei condilionat se declanseaza si ea tipa si începe 
sa se agile. 

„Stimulii” sunt ca iconitele pe ecranul unui calculator. Ele 
sunt scurtaturi (shortcuts) pentru programe mai lungi. lata un 
exemplu de tolosire a unui stimul. Una din cheile de acces la 
mintea subconstientà este intrarea în starea alla a minţii. Starea 
alfa este obtinuta în urma trecerii printr-un program lung de 
relaxare, precum cele prezentate în lectiile anterioare. În timp 
ce erai relaxat şi te allai în starea alla, ai fost conditionat la un 
stimul, într-un caz acesta fiind cuvântul „ALFA? Опра ce ai 
realiza! aceste exercitii de câteva ori, ar trebui så devii 
conditionat (ада de acest cuvânt. După ce ai devenit conditional, 
nu mai trehute sa folosesti întregul procedeu pentru a intra în 
Маса alfa. Doar foloseşti stimulul. Inspira adânc, expira, 
vizualizeaza şi spune-ţi cuvântul „ALFA şi treci peste 
procedura de relaxare. Eşti în starea alla. 

De câte ori este necesar întregul procedeu de relaxare 
pentru a te conditiona? Orice om este diferit. Unii сатлепі se 
condiţionează după numai câteva ori, in timp cc pentru alții 
este necesar un timp mai îndelungat. Mai mult, conditionarea 
ar trebui să lie repetată periodic. Nu cxista aici reguli 
prestabilite. Ghideazá-te dupa ceca ce simţi, sau, daca trebuie, 
intreaba ti mintea subconstientà dacă conditionarea a reusil 
(vezi Lectia Cinci). 

Un alt stimul care a fost introdus în exerciţiile de 
condiţionare este atingerea degetului mare de degetul arátator 
pentru a te relaxa. Nu este niciun motiv sa fii tensionat, chiar 
şi pentru puţin timp, Nici mácar un atlet nu işi incordeaza 
întregul trup. El isi foloseşte numai mușchii necesari pentru a 
efectua cursa. Orice tensiune suplimentară este dăunâtoare, 
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Degetul mare şi degetul агаййїог se ating in mad natural de mai 
multe ori pe zi. De fiecare dată când se ating. corpul isi 
reaminteste sa rămană relaxat. 

Norman Cousins а scris o carte in care descriu cum s-a 
vindecat de o boala fatalà folosind rasul pentru a-si stimula 
sistemul imunitar, El s-a extemat din spital si a mers la un motel 
unde a privit filmulete amuzante, Rasul i-a stimulat sistemul 
imunitur şi, evident, l-a împiedicat să devină deprimat. 
Depresia afecteazà sistemul imunitar. 

Cousins nu a folosit un stimul, dar ar li lost o idee buna sa 
о facă. Să presupunem că de fiecare data cand viziona un film 
comic el privea de asemenea 
simbolul unei tete fericite . După 
ce s-ar fi condiționat faţă de fata 
fericita, ar fi trebuit numai să-si 
imagineze. sau să vadă, o față 
fericită, pentru a-şi stimula 
sistemul imunitar. Ar fi putut 
elimina necesitatea de а urmări 
un intreg lilm. Ar fi putut apoi sa 
atarne imagini cu fete fericite acasă, in maşină si lu birou. De 
liecare data сапа о Тара fericita i-ar fi apărut în fata ochilor, 
sistemul sau imunitar ar fi fost stimulat. 

Un experiment similar a fost realizat pe soareci. Un grup 
de soareci a fost injectat cu o substanţă chimica care le-a 
stimulat sistemul imunitar si au tos! conditionati ва miroasă 
camfor. Un alt grup а tost injectat cu o substanta care le slábea 
sistemul imunitar si ei au fost de asemenea conditionati sa 
miroasă camfor. Astfel ca ambele grupuri: au tost conditionate 
la acelaşi stimul dar cu reacţii opuse, una de a stimula si cealaltă 
de a inhiba sistemul imunitar. 

Apoi şoarecii din ambele grupuri au fost injectati cu 
substanțe chimice care provocau cancerul, Când au fost 
injectaţi cu substanţele cure produceau cancer, ei fost de 
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asemenea expuşi la mirosul de camlor. Soarecii condigionati 
så-şi stimuleze sistemul imunitar prin mirosirea camfarului au 
rezistat cancerului. Cei care au fost соп попав ca același miros 
să le inhibe sistemul imunitar s-au îmbolnăvit de cancer. 

Un slimul, de exemplu, pentru increderea in since, ar putea 
ii o fotografie a lui Teddy Roosevelt. ( alta, pe care a folosesc 
eu, este o fotagratie a unui pin spinos. Programul meu de 
sănătate, care durează 15 minute pentru a-l citi, este conditianat 
de o lotegrafie a unui pin spinos. Pinii spinoşi au pentru mine 
o semnificatie speciala. Fi trăiesc mult şi supraviețuiesc in 
condiţii extreme (altitudine înaltă, irig, căldură şi secetă]. 
Pentru mine, сі sunt o imagine a sănătăţii. Stimulii sunt mai 
huni dacă au valoare emoţională, 

Stimuli pot fi cuvinte, imagini, culori, și acţiuni, са de 
exemplu atingerea degetelor sau clipitul. Sunetele st mirosurile 
pat fi de asemenea folosite. Eu folosesc de asemenea culoarea 
verde ca stimul pentru programul meu de sănătate. De fiecare 
dată când våd sau mă gândesc la culoarea verde, programul 
metu de sânâtate este stimulat, 51 vad culoarea verde de sute de 
оті pe zi. 


DERULAREA INSTANTANEE 


Einstein este renumit penlru а fi spus: „Timpul este relativ. 
Un minut pare 10 secunde când ai în brate o fata dragutà; zece 
secunde par un minut când esti asezat pe o sobă fierbinte. 
Timpul este asa cum il percepem noi. 

Prima dată cànd mergem cu masina pe o rută попа, aceasta 
ni se pare cumplit de lungă. Aceasta deoarece totul este nou. 
Sunem expusi la mii de stimuli acfamiliari, A doua oară când 
mergem pe acelaşi drum, pare mai scurt, Aceiasi stimuli evacă 
mai puţine impresii noi pentru a umple timpul. 

Timpul relativ poate fi chiar muit mai evident in mintea 
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subconșlientă. Acest lucru este ilustrat ue un experiment 
realizat la o universitate din partea de vest a Statelor Unite. Un 
grup de studenti au fost hipnotizati si li s-a cerul să culeagă 
iructe dintr-un anumit număr de copaci. Nu am detaliile 
experimentului, dar să presupunem că era © livada de 100 de 
piersici si fiecare copac ауға 10 piersici. 

Prima data сала au cules piersicile au avut nevoie de, să 
zicem, 10 minute. Experimentul а fost repetat cu aceeaşi 
studenti. A doua cara, ei au cules tructele într-un minul. 
Experimentul a tost repetat a treia oară. De această dată 
studenții au cules aceeaşi cantitate de fructe într-o secunda. 

Lecron relutează un experiment similar. El a hipnotizat G 
doamnà şi i-a cerut să revadă filmul Pe Aripile Үйнініні in 
minte, un film emotinnant ре care ea il văzuse de mai multe 
ori. Cind termina de revazut tilmul, ea trebuia sa isi lase mäna 
să cada, in semn cà lerminase, Ea a lăsat mana să cadă aproape 
imediul. Lecron a trezil-a şi i-a spus cà ii ceruse sà revada 
intregul tilm. Fa a spus cà аза a lacuit! 

O dată ce un tipar neurologic este intipănit in creierul 
nostru, precum reamintirea culegecii fructelor dintr-a livadă 
satt un film emotionant pe care l-am văzut de câteva uri, miniea 
noastră subconstienta poate revedea intregul tipar inlr-o 
fracțiune de secunda. Aceasta este „derularea instantanee. 

Yam folosi in această lecţie în avantajul nostru aceasta 
caracteristică de comprimare a timpului care este derularea 
instantanee, 


PREGĂTIREA 


Eu cred că conditionarea clusică este cea mai bună metoda 
de a introduce programe fundamentate în mintea noastra 
subconstientà, precum sănătatea, succesul si trăsăturile de 
personalitate. Condilionarea clasică este uşoară dar necesilă 
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mai mult timp десш alte metode, deoarece afirmaţiile trebuie 
să fie pregătite. Іп primul rând, trebuie să revenim asupra 
câtorva aspecte. În mintea subconstientà programele nu se 
schainbă, ele se inlocuiesc. Mintea subconstientá poate accepta 
numai unul din două sau mai multe concepte ca fiind adevărat. 
Dacă mintea subconstientá a tost condiționată să creadă că esti 
timid, atunci trebuie sá-ti condiţionezi mintea subconstientă 
cu un nou program — care să ti aducă echilibru şi incredere in 
line. Dacă mintea subconstientá а fost programată că vei гасі o 
dată sau de mai multe ori în timpul iernii, să ai o durere de cap 
in condiții de stres, si că esti predispus să fi se facă râu, atunci 
trebuie să-ţi programezi în mintea suhconştientă conceptul de 
sânatos, energic, vioi și având un sistem imunitar care este 
puternic şi te mentine sănătos. 

Dacă cineva are 50 de ani, mintea sa subconstienta are 
probabil 50 de ani de condiţionare fatà de un concept pe care 
acum îl consideră adevărat. Pentru a depási aceşti 50 de ani de 
condiționare într-o perioadă foarte scurtă, este necesară o 
metodă foarte eficientă. Conditionarea trebuie să fie realizată 
in starea alta, folosind a afirmatie cuprinzătoare, şi ea trebuie 
să fie repetată până când devine gândul predominant din 
mintea subconstientà. 

Va trehui să realizezi procedeul de mai multe ori pentru 
a-ţi conditiona mintea subconştientă fata de noul concept si 
pentru ca el să devină mai puternic decât cel negativ care există 
deja. Orice om este diferit, asttel câ nu există reguli privind 
numărul de repetâri de care ai nevoie pentru a-ti conditiona 
mintea subconştientă să accepte noul program. Sugestia mea 
este să realizezi procedeul o dată sau de două ori pe zi, timp de 
о ѕаріатапа. apoi o dată pe saptămână timp de o lună, apoi o 
dată pe luna timp de un an, şi apoi o data sau de două ori pe 
ап. 
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PASUL UNU - SCRIE O AFIRMATIE 


Afirmatia ar trebui să tie suticient de cuprinzătoare pentru 
a acoperi toate aspectele noului concept pe care il doresti in 
mintea subconştientă. Eu am scris de exemplu o alirmatie 
generală pentru „sănătate, care este prezentată la sfatgitul 
acestei lecţii, Atirmatia are peste şapte pagini lungime. Starea 
de sănâtale exte importantă, si de aceea trebuie să fim siguri cà 
inlocuim orice concept negaliv din mintea subconstientà си 
unul pozitiv si sànatos. 

Foloseşte afirmaţia din această lecţie ca un punct de 
plecare.  Ajusteaz-o nevoilor tale: scurtenz-o sau 
iImbunatàáteste-o. Foloseşte imagini care au о anumită 
semnificutie pentru tine. De exemplu, când afirmi capacitatea 
de Hltrare a rinichilor tài, poti folosi una din următoarele 
imagini. Daca esti chimist, iți poti imagina un laborator 
sofisticat de chimie cu o tehnologie de filtrare complexă. Daca 
esti о gospodină, iti pop imagina са strecori suc de portocale 
printr-o strecurătoare pentru a indepârta samburii și miezul. 


CUVINTELE 


Cuvintele sunt, in general, instrumentele minţii conştiente. 
Ele sunt instrumente pentru a crea o atirmatie pentru mintea 
subconstientà. Deci tine minte ca aceste cuvinte sunt folosite 
pentru a evoca imagini si semimente. Foloseşte cuvintele pentru 
a descrie actiuni si pentru a picta scene vii care sá evoce emotii 
puternice. 

„Sunt sanatos” este frumos dar ceva precum ceea се 
urmează este mult mai bun: 

„Ма văd mergând radios si sprinten printr-un parc 
magnific plin cu flori viu colorate. Trec pe lânga panselute 
galbene cu tulpini delicate si narcise albastre cu tulpini 
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puternice. Pasul meu este rapid si ma simt de parcá as pluti. 
Iubesc viata şi mà bucur de ea din phu. Mă bucur de 
[rumusetea naturii. Ма simt una cu natura. Simt forta vitala a 
vieții traversandu mi trupul ca nişte micute tulgere ce dansează. 
Sunt fericit. Ат pe chip un zambet larg in timp ce merg, ştiind 
că sunt viu şi mà simt hine și sunt plin de viaţă și sănătate. 
Fericirea și huna mea dispoziţie imi stimulează sistemul 
imunitar. Imi vizualizez celulele vorbind unele cu altele si cu 
mintea mea subconştienta la mici telefoane mobile. Le 
multumesc celulelor pentru că vorbesc cu sistemul meu 
imunitar si pentru că rămân sănătoase şi funcționează spre 
binele meu si al corpului meu. 

„Уай globulele albe cum patrulează prin corpul meu 
pentru a mà proteja de bacterii străine, virusi. si orice altceva 
care nu se află acolo pentru binele meu. Atunci când observă 
un microb nedorit, ele îl atacă şi il anihilează, insfacándu-i ре 
toti indivizii râi care apar in raza lor vizuală. Văd macrofagele 
ca pe niște aspiratoare foarte puternice care vin si curâţă locul. 
Vàd cum ele imi mențin sângele pur şi sănătos, Sistemul meu 
imunitar аге v memorie uriasá care recunoaşte milioane de 
substante strâine pe care celulele sistemului meu imunitar le 
elimină imediat ce acestea intra în sânge. Sistemul meu 
imunitar este extraordinar. Îl iubesc. li multumesc” ilti poti 
anima sistemul imunitar dându-i o formă si о voce, Apoi vei 
putea varbi direct cu сі.) 

„Simt cum inima mea pompează sângele prin corp ugor si 
lárà efort. Simt са inima mea este puternică si plină de fortá. 
Май corpusculii care hrânesc fiecare celulă. Ea pompeaza cu 
hucurie sânge si hrană pentru fiecare celulă a corpului meu. 
Acum îi mulumesc inimi: mele pentru că mă serveşte cu 
devotament. Vizualizez cà inima mea zambeste. Este fericită si 
ii place sa pompeze һгапа spre toate celulele mele. Arterele si 
vasele mele sanguine sunt deschise si flexibile. Sângele pe care 
il poartă duce spre toate celulele şi organele mele hrana de care 
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au nevoie pentru a functiona la modul optim. Sângele meu 
curăța toate deșeurile pentru a păstra sanatatea celulelor. Imi 
binecuvàntez inima și sângele pe care îl pompeazá,.." etc. 

Mulţu mește-le si binecuvântează toate celulele, organele, 
vasele, si lol ce există în corpul тап. Infrumuseţeaza! 
Exagereaza! Emotioneaza-te! Laudă le! Lasa-te dus de val. Uità 
ce ai învățat la scoala. Afirmatia ta nu trebuie să fie logică. Nici 
тасаг nu trebuie sa lie corectă gramatical. Trebuie doar să 
acopere tot ce-ţi poate veni in minte şi trebuie sà te facă sa vezi 
$1 5а sintți tot ce spui. 


FII REALIST 


Fii indrazner in ceea се vrei să intreprinzi, dar daca nu esti 
realist risti sa te descurajezi și sà-(1 pierzi încrederea. Chiar daca 
it! place sa joci tenis, dai esti un jucátur de måna а doua si ai 
72 de ani, ar fi nerealist să-ţi propui să castigi un campionat la 
Wimbledon. Caută excelența. nu perfectiunea. 

O excepţie de la a fi „realist” este vindecarea unei holi. Eu 
cred că orice este posibil in ceea ce privește sanătatea, S-au făcut 
studii despre vindecările spontane. Aceste vindecări spantane 
s-au datorat unui proces mental, şi nu unuia medical. Un studiu 
realizat de Elmer şi Alice Green, a aratat că factorul comun al 
vindecarilor spontane din studiu era o schimbare de atitudine. 
Foloseşte aceste metode, dar nu le utiliza in locul asistenţei 
medicale de specialitate, Foloseste-le in combinaţie cu aceasta. 


FOLOSEŞTE TIMPUL PREZENT 


Mintea subconstientà functioneaza numai in prezent. 
Cand spui: „Mă voi face bine" te vei face bine maine, dar maine 
nu ajunge niciodată pana aici. Maine este la o zi distanţă. 
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»Mà voi face binc" afirma tacit cà acum nu esti bine. Deci 
această afirmaţie ii dà minţii subconstiente scopul de a nu fi 
bine acum. 

Dà-i minţii suhconstiente scopul de a fl bine. Spune şi 
vizualizeazá-te ca [ind bine acum = oricare ar fi starea ta 
prezeniă. 


GÀNDESTE POZITIV 


Mulţi guru de succes folosesc uneori afirmaţii negative. Eu 
as argumenta, totuşi, că afirmaţiile negative nu ar trebui så fie 
folosite niciodata, şi iti vai oferi mai multe motive in sprijinul 
acestei idei. 

Vizualizarea a ceva negativ este adeseori dificilà. 
Imaginează-ţi de exemplu o frază de genul -Michael Jordan nu 
a jucat astăzi ” A vizualiza pe cineva nefáránd ceva este dificil 

Unii psihologi cred ca mintea subconştientă nu vede 
cuvântul „пи. Astfel, даса spunem „Nu-mi e teamă”, mintea 
subconştientă aude „mi-e teamă. 

Ре de altă parte, o altă școală crede că orice cuvânt! 
adjectival care se aflà în fala unut substantiv îl accentuează pe 
acesta în mintea subconstientà. Dacă au dreptate, atunci „nu” 
din „Nu-mi e teamă” accentuează cuvantul „teamă” în mintea 
subconstientá. 

O dată ce spui sau vizualizezi un cuvânt asociindu-l cu 
ceva, este dificil să uiti acel cuvânt. Închide ochii, relaxeazà-te 
și imagineazá-ti următoarele: usa camerei in care te alli se 
deschide și în cameră intră un elefant roz. Elefantul poartă o 
pălărie caraghioasă de carnaval si suilă dintr-un corn, Elefantul 
topàie prin cameră si te calcă pe picior. Doare! Acum uită de 
elefant. Nu poti. Dacă ti-ai imaginat scena foarte viu, nu-l poti 
uita pe elefantul га? si caraghios, iubitor de petreceri, 

Un rege lacom a promis o avere celui care i-ar fi arâtat cum 
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să transforme nisipul in aur. Un vrajitor istet a folosit un siretlic 
pentru a tace sa se creadă cà transformase nisipul in aur. El i-a 
dat apoi regelui o metodă falsă pentru a realiza acest lucru, Dar 
vrăjitorul i-a apus regelui cà nu trebuie să se gandească 
niciodată, dar absolut niciodată la cuvantul „ahracadabra” in 
timp ce transforma nisipul in aur Bineînţeles că regele nu-și 
putea scoate acest cuvânt din minte de fiecare data сапа incerca 
sa transforme nisipul in aur. Astfel, nu putea da vina pe vrăjitor 
pentru eşecul sáu. 

De aceea nu folosi Iraze negative ca „Nu-mi e teamă”, 
pentru cà accentuezi faptul de a-ţi fi teamă si introduci „teama” 
in minte. Este la fel de uşor să spui „Sunt ncrezător şi sigur pe 
mine” Motivele de mai sus ar trebui să te convingă să lolosesti 
numai afirmaţii pozitive. 


ЕП PRECIS SI DESCRIPTTV 


Cand iti imaginezi ceea ce vrei, fii toarte precis. Imaginea 
ре care о evoci spunând „Mă våd având o mașină nouă” este 
mai slaba decăt cea in care spui „Vad noua mea maşină. Este о 
limuzină Volvo 570 cu 4 usi. Simt presiunea din degetele 
picioarelor in timp ce lovesc cauciucurile. Ма văd la volan. 
Tapiteria este din piele bej. Sina mirosul de piele noua. Pornesc 
radioul/ CD player ul şi aud stereo muzică de Beatles la cele 
şase boxe. Ma våd conducand pe autostrada 66. Mà minunez 
de cat de silentioasà este masina mea. Vad peisajul pe fereastra 
mașinii. Tocmai am trecul pe langă un hambar roşu... etc, 


PERSONALIZEAZĂ 


O afirmație scrisă cu cuvintele tale este mai buna decat una 
scrisă de altcineva. Cuvintele si imaginile zugrăvite de tine vor 
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avea mai multe conotaţii şi semnificații pentru tine. Vor avea 
mai multă putere. Copiază afirmatii, dar adapteaza-le si 
personalizeazàá-le. Infuzeazà le cu sentimentele și atitudinile tale. 


ACTIVITATEA ÎN CONDIŢII DE STRES 


Vizualizează-te fâcând şi fiind. „Sunt echilibrat în orice 
condiţii. Actionez curajos în situaţii de urgenţă. Sunt dinamic şi 
actionez, Ма vizualizez calm, sunând la Departamentul de 
Pompieri. Îmi aduc aminte unde se află extinctorul si actionez 
stingând focul. li îndemn pe taţi ceilalţi să iasă afară din casa. Ii 
văd pe cei din jur admirându-mi calmul şi acţiunile pline de 
curaj. Mà simt sigur pe mine... etc. 


FOLOSESTE-TI TOATE SIMTURII.E 


Foloseşte cuvinte care te fac să auzi, să miroși, sd gusti si să 
йир. „Văd privirea intelegàtoare pe chipul şefului meu atunci 
când îi cer o mărire de salariu. Ochii ií sclipesc si îmi zâmbeşte 
spunându-mi că fac o treabă toarte bună. Simt câ plutesc atunci 
când îmi măreşte salariul si primesc și o primă. Aud cum mă 
telicită si imi spune cà merit toate acestea. Simt gustul sampanici 
si hulele de acid gădilându mi nasul in timp ce eu si soţia mea 
bem pentru succesul meu” 


FII EMOTIONAL 


E moetia este energie. Entuziasmează-te. „Sunt агаг de 
emoționat, încât imi curg lacrimi pe obraji... Cu draga inimă... 
Ма bucur... Plin de entuziasm... Simt cu putere... Sunt atáààt de 
fericit” etc. 
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PERMISIV SAU AUTORITAR? 


O afirmaţie permisivă este „Те pon relaxa. sau „Acum le 
permit braţelor mele så se relaxeze.” О afirmație autoritară este 
„Relaxează te!” sau „Ordon bratelor mele să se relaxeze acum!” 
Ambele sunt eticiente. Aş sugera că modul permisiv este mai 
bun dacă da rezultate. Daca mintea subhconştienta nu se 
conformeazà, atunci foloseşte metoda autoritară. Mintea 
subconstientà trebuie să se supuna, dar tu vrei să stabiliti o 
relaţie bazata pe iubire. Prietenii sau iubiții nu-şi comandă unul 
altuia; nu este nevoie să o facă. Fi lucrează împreună din 
necesitate si respect reciproc, 

Stiu pe cineva care nu reusea să-şi determine mintea 
subconstientà sa coopereze. A intrat in starea alfa si și-a mustrat 
mintea subconstientà pentru cÀ nu era coaperantă, El i-a spus 
că era absolut necesar să coopereze pentru binele amandurora. 
Tràiau in acelaşi corp si era in interesul lor să mențină corpul 
sanatos. Sanatatea emotionala depindea de faptul de a fi uniti. 
Conflictele interioare nu sunt benetice, produc stres si sunt 
neproductive. A continuat câteva minute; ега à discuție de Та 
suflet la suflet. El a spus ca timp de căteva zile dupa aceea „n-a 
tost in apele lui”, dar apoi mintea lui conştientă si cea 
subconştienta au început să se inteleaga toarte bine. 


PASUL DOI - ATAȘEAZĂ UN STIMUL 


Alaseaza un „factor declanșator” atirmatiei tale. De fiecare 
data сапа iti conditionezi mintea subconstientà, atașează-i un 
stimul. Eu am tolosit culoarea verde ca fiind un stimul pentru 
sănătate. Aproape de sfársitul atirmaţiei spun: „De fiecare dată 
cand vad sau imi imaginez culoarea , M ERDE” aceasta afirmatie 
este intárità şi susţinută si are efect. De fiecare dată сапа vád 
sau ma gandesc la culoarea V ERDE, aceasta afirmatie creşte, 
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se intensifica, si este energizată din nou şi din nou? 

Am ales culoarea verde deoarece eu о asociez cu viaţa, 
creşterea si sânâtatea. Am agátal o loaie de hârtie de culoare 
verde în dulapul meu. Dupa o vreme mintea mea conştientă o 
ignora, dar mintea mea subconştientă o vede de mai multe ori 
pe zi. Din fericire culoarea verde există din abundenta, astfel 
că afirmaţia mea este energiza! i de sute de ori in fiecare zi. 


PASUL TREI - 
IMPLANTEAZĂ-TI AFIRMAŢIA 


[ti poti implanta afirmaţia in mintea subconştientă în două 
moduri. Unul este să intri în starea alfa şi să o citeşti cu voce 
tare. О vezi, o rostesti si o auzi. Comandâ-i minţii subconstiente 
să-ţi accepte afirmaţia şi sà şi-o înstșească pe măsură ce 
pâtrunzi mai adânc în starea alfa. Apoi inrrà mai profund în 
starea alfa, suficient de profund încât să nu mai fii conștient. 
Atunci când nu mai esti conştient, mintea conştientă nu mai 
poate interveni. 

Cea de-a doua metodă este să iti inregistrezi afirmaţia. 
Dacă nu te-a! condiționat să intri în starea alfa intr-un timp 
scurt, include si o procedură de relaxare la inceput. Porneste 
CD player-ul si intră adânc în starea alfa. Intră in starea айа 
folosind cuvântul „REL.AXAT . Acest procedeu (de la sfârsitul 
Lectiei Patru) folosește cuvântul „somn. Nu vei adormi, dar vei 
intra adânc în starea alfa şi nu vei mai fi conștient. Nu există 
un cuvânt care să insemne „a intra adânc in starea alfa sau teta 
și a deveni inconștient”, aşa că suntem obligaţi să folosim 
cuvântul „somn. Mintea subconstientà ştie ce vrei datorită 
așteptărilor şi a credinței tale că vei intra profund în starea alfa. 
Intrarea într-o stare de somn este foarte bună deoarece atunci 
mintea conştientă nu mai poale interfera cu sugestiile. 
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PASUL PATRU - REPETAREA 


Repetă afirmația in fiecare zi timp de o săptămână, in 
fiecare săptamană timp de o lună, în fiecare lună timp de un 
an, şi apoi în fiecare an. 


PASUL CINCI - 
GRUPAREA AFIRMAȚIILOR 


Poţi economisi mult timp grupând afirmaţiile si folosind 
metoda „derulării instantanee” O sugestie de grupare ar putea 
fi lolosirea unui fruct, a unei flori sau a unei culori diferite ca 
stimul pentru fiecare afirmaţie. De exemplu, poti folosi: 


• Un măr pentru 
„Afirmația despre 


sănătate” 

a Ü pară pentru 
„Succes” 

* Un ciorchine de 
struguri pentru 
Relatii” 

a O banană pentru 
„Abundenţă” 


“ Un truct de pa- 
paya pentru „Нгапа” 
$i obiceiul de a mànca 
cotect. 





Dupa ce te-ai condiţionat faţă de aceşti stimuli, ei pot fi 
аспуар în mintea subconştientă în câteva secunde. Întră in 
Starea alfa şi vizualizeazá-te punând fiecare fruct ре rand 
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intr-un cos, sau mai hine, ieșind dintr-un corn al abundentei. 
De fiecare dată când te afli in starea alia, rezervà-ti câteva 
secunde pentru a vizualiza tiecare truct și astfe! ai repetat cinci 
afirmaţii in numai câteva secunde. 


EXERCIȚIU PENTRU AFIRMAREA 
STĂRII DE SĂNĂTATE 


Acest exemplu este o afirmatie generală. Scopul ei este 
să-ţi aducă mintea subconstientà în prim plan şi să o satureze 
cu supestii despre o sanătate excelentă. Foloseşte această 
afirmaţie ca punct de pornire. Adapteaz-o pentru a exprima 
propriile tale emotii şi sentimente despre sănătate. Modific-o, 
adaugă-i noi sugestii, elimină anumite porţiuni – fà-o să te 
reprezinte. Te pofi gândi la mai multe parti şi funcţii ale 
corpului tàu pe сате vrei să le intáresti si să le binecuvântezi. 
Dar aminteşte -ți să foloseşti fraze care evocă lucruri pe care le 
poti vizualiza. O sânătate bună ar trebui så fie privită ca ceva 
natural si continuu. 

La început este inserată о tehnică de relaxare pentru a te 
conduce spre o stare alfa profundă. Daca poti intra în starea 
alfa în câteva secunde folosind un stimul declanșator, poti 
elimina acea portiune din afirmație. Apoi inregistreaz-o, 
asază-te confortabil într-un scaun şi porneşte player-ul. Sau 
aşazâ-te confortabil într-un scaun, intră in starea alfa, citeşte 
afirmaţia cu voce tare, si pe măsură ce te scufunzi mai profund 
in starea alfa, spune-ti că această afirmaţie este intiparità in 
mintea subconstientá la tuate nivelele şi pentru orice vârstă, 
Apoi folosește cuvântul declanșator ,RELAXAT" pentru a intra 
în starea alfa în care eşti inconştient. 
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Sunt pe cule så experimentez o stare de profunda , 
relaxare. Deaarcce staret de relaxare imi face bine, айла agtepi 
acest procedeu ренти a intra în starile alfa şi teta. hmi place și 
doresc sentimentul de mullumire pe cure mil da Mà våd 
int»-o stare de beatitudine și buctirdndu-má de ra. Relaxarea 
imi jace foarte bine. Ea må regenereazá şi mă energizeazd. Md 
clibereazà de tensiuni si facilitează buna circulația a energiilor 
in toate părțile trupului meu. Corpul meu anticipează această 
senzatie şi dorește să se relaxeze, profund, tot mai profund şi 
natural. Pleoapele mi se închid în mod natural şi simt o undă 
de căldură învaluindu-mă din сар până in picioare. 


Acum devin conştient de respiraţia mea, Observ că еп 
devine mai lentă şi mai profundă, Îmi imaginez că pol chiar să 
våd moleculele de aer pe care le inspir Văd și gliu că fiecare 
moleculă este energie... energia vieţii .. fiecure moleculă contine 
energia forței vieţii. Vad această energie ca pe niște mici scântei. 
Văd ип сатр de mici scânlei. Aceste scântei microscopice intră 
in plamânii mei și та energizează... má întineresc... mă umplu 
cu energie pozitivă și vitalitate. Această energic vibrează în 
mine, Văd energia intrând în plámánii met și find purtată spre 
toate celulele corpului meu. Corpul тен o întâmpină cu 
bucurie și o folosește plin de încântare. Ii multumesc fortei vieții 
pentru că fnit energizeacá și inii intinereste corpul. 


Când expir, văd moleculele de aer ducând în afară 
reziduurile., energia negativa... tol ce nu mai am nevoie. Când 
expir, våd un nor de culoare cenușie ieșind din corpul meu. 
Acesle molecule de aer poartă de asemenea în afară orice 
lensiune sí neliniște, și simu că тай relaxez... fiind din ce in ce 
mai mul(uinit de corpul şi viaţa niea. 
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d Acum ma vizualizez pe mine insumi mergând pe > 
{атти unei insule tropicale. Apa cste calma. Temperatura este 
perfectă si o adiere blândă vine dinspre ocean. Cineva а зара 
іп nisip un fel de scaun cu spâtar. Mă а ег in acel loc și simi 
nisipul cald şi moale mángáindu-mi corpul. Este aga de bine 
doar să ғатап aşezat și să mă relaxez... uit câteva minute de 
gândurile despre viata mca... uil de ele si pur şi simplu traiesc 
în acest moment... ий de cle și pur și simplu sunt сон йен! de 
acum st de frumusetea din jur. Toate grijile si gaudurile despre 
zina de mâlue și despre ieri dispar din mintea теп. Eu sunt aici 
şi această clipa este singurul moment al timpului din mintea 
mea. Imi las ochii sa privească norii cumulus de deasupra теа. 
Imi dau seama cát suni de mari. Isi schimbă forma incontinuu. 
Mă amuz imaginándu-mi de ce-mi aminteşte forma lor. 


Pentru a та bucura şi mai mult de acest moment, şi pentru 
a intra într-o stare mult mai projundă, naturala $i 
binefácátoare а minţii, mă relaxez acum și mai mult, În timp 
ce observ norii, simt cum corpul meu devine din ce in ce mai 
greu. Este sentimentul relaxarii complete. Mă bucur de scena 
din fata mca... norii albi și ondulati, valurile line, orizontul 
indepărial, și culorile relaxante albastre-verzi ale oceanului. 
Observ că respiraţia mea este mai lentă, în ritmul valurilor care 
spală ţărmul. 


Devin acum conștient de picioarele mele și le las să se 
relaxeze de doua ori mai mult. Îmi deplasez acum atenția spre 
fese, șalduri și spate. Le rag cu blândeţe pe fiecare să se relaxeze 
mai mult. Făcând aceasta simt greutatea corpului meu crescând 
pe másurà ce muschii met elimina orice tensiune, se relaxeaza 
si devin moi... tot mai moi. Acum le сег braţelor şi таіпіог să 
se relaxeze, Simi cum îmi cad umerii datorită grcutátii excesive 
a braţelor. În cele din urmă le cer capului și umerilor sà se 
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relaxeze complet. Fi mă ascultă. Mugchii gátului $i cefei 
sunt acunt relaxaţi și lipsiţi de tensiuni. Limba mea se reluxează 
Și vocen din interiorul meu tace. Mă sinn atát de bine. 


Acum аер! cu nerăbdare această afirmatie Nu este 
Necesar са mintea conştienlă sa o auda. Această afirmaţie, 
aceste sugestii despre sănătate se cufundă adânc ін mintea mea 
3ibconstierta - fiecare parte a ei — profund si natural. Canalele 
neuronale care sunt creale асит sunt singurele mele adevăruri. 
Amt acest lucru cu putere. Sinn. această emoție întărit 
canalele acestei айтта din creierul meu. Mintea mea 
subconștientă acceptă cu bucurie această afirmaţie ca Hind 
singurul iievar si acest adevar invinge toate celelalte gânduri, 
Concepții si sentimente despre sănătate. Mintea men 
Subcornstientà o accepta deoarece esle spre sănălatea yi binele 
nostru Pe măsură ce aud numărăloarea de la 10 la 1, alunec 
pe un nivel teta din ce în ce mat profund. 10...9...8... toi mai 
jos... 101 mai айапс... 6..5..4...3. Suit. într-o stare tela 
profundă, si má scufund acum tot mai adánc in ea. 2...1. sunt 
la nivelul cel mai profund. Acum accept cu incántare afirmaţia 
urnádlore. 


Mintea mea conșiientă ға /— estampat si mintea 
subicongtientà iese la suprafață pregătită și nerălulătoare sà 
accepie aceste айтта. Ма văd mergând radios şi sprinten 
intr o frumoasă grădină plină de flori viu colorate. Trec pe 
lângă panselute galbene cu tulpini delicate si narcise albastre 
си tulpini puternice. Må simt vesel. Simi furnicáluri in tot 
corpul datorită fortei viati din mine. Simt forta vieții a binelui 
și sănătăţii curgánd prin irupul si mintea mea. Ma sinit una cu 
natura. Simi si văd forla vietii din corpul meu ca o caldura de 
energie vibrantà. Pasul meu este rapid și mă simt de parcă 
plutesc. lubesc viața. Mă bucur de ea din plin. Sunt fericit. Văd 
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š pe chipul meu un zambet larg. Раѕсѕс ştiind cà sunt viu şi N 
mă simt binc, vital şi plin de energie. Merg hotărât. Mà våd 
bucurându-mă să fiu activ. Faptul de a ji activ mă face să та 
simt bine si imi face bine. Activitatea mă meu[ine sănătos ўї 
tânăr. Sunt expresia vieţii теген reinnoite și înfloritoare. 


Minica meu subconstientá este acum pe deplin receptivă la 
toate sugestiile pentru trup, minte și sănătate. Mintea mea 
subconșticată acceptă numai sugestii pozitive şi care sunt spre 
binele meu suprem, Aceste sugestii lucrează in mine zi şi noapte, 
24 de ore pe zi pentru а mă face mai puternic fizic și 
emoțional... mai sănătos si інді fericit. Ele lucrează іп mine în 
timp ce trupul este treaz sau doarme, în orice moment. Acum 
fac ca sugestiile următoare să devina ale mele. Mintea mea 
subcangtienid le acceptă cu bucurie pentru sănătatea si 
bunăstarea minţii mele cunptierite si a mintii subcongtiente. 


Gândesc numai lucruri pozitive. Mă iert pentru tot ce am 
făcut trupului meu în recul. Ma gândesc la trupul тен numai 
aga сиіп vreau să fie. Mă gândesc la trupul meu numai așa сит 
este in mintea mea - întreg, pur, sănătos, vigtiros, activ, plin de 
vială, debordând de energie si având o greutate nornială. Decid 
să тананс hrană sănătoasă şi să mănânc numai cat este 
necesar pentru a-mi menţine cel mai înalt nivel de energie si 
sănătate. Mă văd mâncând alimente sânătoase şi în cantități 
mici. Evit zahărul și faina albă. Mă bucur de ceva dulce din 
când în când dar numai în cantități mici. Ма våd refuzand о 
a doua bomboană. Controlez cu uşurinţă cantitatea de dulciuri 
pe care o mănânc. Refuz să continui să mănânc пита? pentru 
са mâncarea are gust bun, Ен controlez cantitatea de mâncare 
ре care o mânâne. Ат о dictă echilibrată, completă. Mă văd 
mâncând multe legume și fructe crude și ridicându-mă «de la 
masa dupa ce ат mâncat suficient. Ма opresc din máncat cu 
x. Z 
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^ mult înainte de a mă simți prea plin. Știu cá ini ia сап 7 
гесе minute să mă simi plin, si de aceea má opresc cu mult 
патче de a mà simi plin la masă. Corpul meu evilà mâncarea 
prea grasă. Ма эти bine ca mănânc acum pentru a-ni păstra 
sándtateu optimă. Imi da un scntiment de autocontrol. Ma văd 
având energie din abundență. Văd această energie vibrånd și 
pulsànd prin corpul meu. 





Nu este important ce am ратпай în trecut. Mă eliberez de 
toate conceptele greșite despre máncare gi sănătate şi înlătur 
efectele lor asupra теа. Acum må văd și mă simt ca fiind 
54лпіов si radios. Siml acum energia vieţii pulsând prin corpul 
meu. Fiecare celuia, fiecare glandă, fiecare muşchi, fiecare organ 
este acum inundat de viată и vitalitate. De acum incolo та vad 
mereu са fiind sânătos și fericit. Gândesc numai poziliv despre 
mine însumi. 


Există o inteligenţă în mine care m a creat din două celule 
niititele. Această inteligență stie cum să-mi formeze vasele, 
carnea, Organele și creierul cu care gândesc. Această inteligență 
incă trăieşte și operează în fiecare celulă n trupului meu. 
Accastá inteligență dorește foarte mult ca eu să fiu sănătos si 
så (răiesc o vialñ utilă si fericità. Această inteligența se află in 
spatele tuturor activităților corpului meu. Ei ii place ceea ce face 
şi este fericită «à та servească. Ea este activă in fiecare secunda, 
in fiecare zi din viata mea. Această inteligenţă imi oferă tot ce 
am nevoie pentru а тйтдпе sănătos. Ini inzestrează corpul си 
un sistem! iniunitar care mă menţine sănătos și lupta cu toţi 
microbii siraini care intra іп corpul meu. Ea stie cum să 
oprească sángerarea unei tăieturi, stie сат să o vindece şi să 
)аса să crească o piele noua. Această inteligentă care îmi umple 
Intregul trup poate produce orice substantă de care are nevoie 


corpul meu peniru a răniâne sănătos și plin de viată. Fa ştie 
Ñ 
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cum să controleze toate Junc(iile care se desfășoară іп ^ 
corpul meu. Această inteligență miliază şi monitorizează 
miliardele de funcții care se petrec іп fiecare secundă а vieții 
mele in trupul meu. Apelez la această inteligenţă pentru a та 
menține sanătos si viguros. li permit acestei cunoașteri 
interioare să lucreze pentru bunăstarea mea fizică și mentalàá. 
li multumesc acestei inteligente interioare pentru că mà servește 


atât de bine, li multumesc mereu și mereu şi îi transmit iubire, 


Sunt relaxat și calm. Trupul meu se odihnește. Relaxarea 
[i permite sângelui meu să circule liber prin trup. Vad şi siut 
сит sângele meu curge prin carp ригійна substanțe nutritive 
proaspete către toate celulele. H vizualizez purtând tot ce au 
nevoie celulele mele peniru a rămâne sănătoase. Vad în minte 
cum sângele meu duce minuscule fructe şi legume și aite 
alimente sănaloase spre fiecare celulă. Văd de asemenea cum 
sângele meu adună şi duce cu el reziduurile, El îmi menţine 
celulele sănătoase și corpul pur. Celulele vechi, obosite, pleacă 
cu dragă Inima din corpul тен, astfel încât in cl rămân doar 
celulele sânătoasc si tinere, Acum sunt puternic şi viguros. Mc 
simt bine. Mă văd dansând plin de bucurie. Simi iubire in 
fiecare celulă. Chiar vizualizez inimioare roșii, reprezentând 
iubirea, pulsând si curgând priu venele mele, binecuvantánd 
fiecare celulă. Sângele тен curge liber chiar și prin cea mai mică 
venă. li mulțumesc sângelui meu pentru cá imi mentine celulele 
sânătoase in fiecare parte a trupului meu. Îi mulțumesc pentru 
că produce mii de noi celule sanguine în fiecare minut, pentru 
а mentine curgerea induntru a substanțelor nutritive si 
eliminarea in afară a reziduurilor. Vizualizez câte o faţă fericită 
pe fiecare celulă a corpului mcu. Celulele mele sunt fericite şi 
iubite, Le trimit numai energie pozitivă sub forma gândurilor. 


Sistemul meu imunitar este extraordinar. El line minte niii 
мы d 
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7 sb mii de microbi nedoriți Сана întâlneşte vreunul, el PA 
trimite mesaje minji mele subconstiente şi mimea med 
sulicougtientà trimite o armata de globule albe, puternice, T si 
B, si restul arsenalului său. Aceste celule distrug toate celulele 
Hesânătoase si toți inicrobii. Sistemul imunitar trimite apoi 
acolo macrofagele pentru a curata locul. Este un sistem 
miraculos și lucrează pentru mine 24 de ore pe zi, în mod 
automat si natural. Vizualizez aceasta Zonă са un câmp de 
război - un război impotriva tuturar lucrurilor care nu au ce 
căuta in niciun corp. Vizuulizez aceasta actiune ca pe un joc 
video. Personajele bune spulberă și salvează lumea de 
personajele rele. Våd omuleţi Pac Men care aleargă prin venele 
şi arterele mele şi manaáncá toate celulele nedorite, nesdudátouse, 
și microbii. li mulțumesc sistemului meu imunitar pentru 
munca extraordinaràá pe care o realizează 24 йе ore pe zi, an 
de an. 


Fericirea inea sporește și aceasta ii pernitite sistemului meu 
imunitar să actioneze chiar si mai eficient. Ştiu са studiile 
medicale au demonstrat că buna dispoziție si volosia întăresc 
sistemul imunitar. De aceei må теңін intr o stare de fericire 
și bună dispazitie. De fiecare daia când sunt foarte fericit 
vizualizez simbolul Fetei Fericite. Asociez simbolul Fetei Fericite 
cu fericirea. De aceea de fiecare data când vad sau må gândesc 
la o Faţa Fericitd, sistemul meu imunitar este revigorat, întări! 
și energizal. De fiecare data сапа văd sau vizualizez o Faţă 
lericită, sistemul meu imunitar este regenerat și energizal. 
lefele Fericite mă mențin într-o stare de sánátate si binc. 


Acum îmi vizualizez inima, Este un muşchi puternic st 
'cistent. El poinpeazà continuu și cu putere întreaga Zi, zi după 
zi. Íi mulțumesc inimii mele pentru că trimite sânge in fiecare 
celulă din corp. Îi inul[umesc pentru că bate ritmic şi cu forță. 
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S 
O vàd ca pe un metronom care pastrează mercu un ritm Х 


perfect. Inimii mele în place să pompeze sânge si o face си 
bucurie. Imi imaginez ca inima mea este jucăușă gi îi place ceea 
ce face. Chiar pot vedea un zámbet în mijlocul ei. Ға pompeazá 
sânge fericită 51 fără efort. Ea pompează sânge care-mi purifică 
sl energizează corpul zi și noapte. H mulțumesc pentru са ma 
servește atát de binc. 


Toate venele care aduc sânge spre іпіта sunt relaxate şi 
curate. Inteligența care există in mine nu le permite celulelor să 
se conderiseze $i să se grupeze pe pereţii acestor vene. Ele sunt 
larg deschise. Le vad ca pe niste tuburi de plastic. Уай sângele 
curgând prin ele fără efori, purtând oxigenul dătător de viaja 
şi substanțele nutritive spre inimă, care la rândul сі le 
multuneste. 


Acum та facalizez pe plămâni. Chiar vad și aud $i simt 
mari cantităţi de aer intrând şi ieșind din ei. Vad aerul care intră 
ca fiind o energie albă, vibrandà. Această energic este preluată 
de sângele meu și purtată prin întregul trup. Plămânii mei aduc 
inăuutru fericiţi această energic încontinuu. Pot să o уай și să 
о simt. Aceasta energie îmi produce furnicaturi și mă 
inviorează. Simi că întregul meu trup vibrează de energie. Ма 
simt mai odihnit si mai vital cu fiecare respirație. Respirația 
lentă, egală, profundă, má relaxează şi тай reconforteazá. Simt 
o stare de bine reconfortantá. Simi pace în trupul meu. Le 
тиЦитевс plămânilor pentru cà Emi aduc viaţă și energie, 


Bronhiile mele sunt larg deschise și ignoră toţi poluantii care 
intră si ies o dată cu aerul. Acești invadatari străini microscopici 
sunt pur și simplu ignoraţi și li se permite să intre şi să iasă. Ei 
sunt lipsiti de fortă şi sistemul meu imunitar îi ignoră deoarece 
ei fac parte din mediu şi sunt inofensivi pentru minc. 

s. J 
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Р Acum аис putere și armonie în sistemul meu š 

digestiv. Stomacul meu cste puternic, elastic si se reface 
continuu, Stoniucul meu digeră hrana cu ugurintá, Îmi menţin 
o atitudine fericita în ump ce mănânc, deoarece aceasta îi 
permite stomacului meu să lucreze mult mai eficient. Imi ajut 
stomacul, mientindndu- mi o stare veselă și optimistă. Trunsmil 
această atitudine veselă și optimistă stomacului meu în tinip ce 
тапапс și după ce mănânc, în timp се el digeră mâncarea, 
Vizualizez un laborator sofisticat cu eprubete, sticle de distilat, 
Ласоапе si tot felul de alte lucruri folosite într-un laborator 
biologic bine dotat. Sistemul meu digestiv produce substanțele 
chimice necesare pentru a digera hrana și îi permite să treacă 
in sânge, care o podría la toate celulele din trupul meu. Toate 
celulele primesc acești nutrienți sub forma de care au nevoie. 
Sistentul meu digestiv face toate ucestea fără efar! si cu bucurie. 
li multumesc și imi binecuvântez sistemul digestiv 


Vizualizez un cuptor special care arde cu putere înăuntrul 
met, Vizualizez acum acest cuptor. Уай flăcările. Vad nuanţe 
roșii, portocalii si galbene în flăcări si in reflexiile lor care 
dansează pe pereți și pe tavan. Simi câldura. Mușchii теі 
metabolizeazà nutrientii. Hrana este utilizată peniru a deveni 
citergie. Aceustă energie există inloldeauna din abundență. Маа 
pe cineva uvând grijă de cuptor. Este mintea mea subconstienlă. 
Observ că nu conlează cat de mult combustibil este introdus în 
cuptar, tot este ars, determinând flăcările să danseze tot mai 
sus și mai stralucitor. Recunosc și asaciez cuplarul cu 
metabolismul în continuă desfășurare din corpul meu. 
Combustibilul este hrana pe care o mánánc, iar flăcările, 
frumoasele flácári care dansează, semnifică energia. Hrana pe 
care о mănânc este lransformulă în energie dinamică, 
vibralorie. Nimic nu este stocat. Stiu că mintea теа 
subconștientă controlează fiecare celulă, fiecare organ și fiecare 
N / 
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glandă din corpul тен. Îmi controleaza şi reglează 
metabolism, Privesc din nou in foc şi văd un [ни de táciuni. 
In timp ce dorm noaptea, acești lăcinui ard, cliberündu-nu 
trupul de caloriile în exces, Hrana in exces este arsă. Caloriile 
i) exces sunt arse si transformate în сашиға. Mintea med 
subconștientă pásircaza numai ce este necesar pentru sánátatea 
si bunăstarea mea. h mul[uniesc sistemului digestiv şi minii 
mele subconștiente pentru că controlcazá aceste procese Jără 
efort şi cu bucurie, 


Sistemul meu excretor lucreaza în armonie cu sistemu! 
digestiv. Toate deşeurile suni eliminate din sângele men şi sut 
prelucrate în intestine. Itestinele îmi furnizează substante 
nutritive și permit alimentelor care nu sunt necesare să le 
traverseze ușor şi fara efort. Îi multumesc sistemului meu 
excretor pentru că lucrează în armonie cu sistemul meu digestiv 
şi pentru cá elimină toate toxinele din trupul meu. Pentru а 
ajuta acest proces beau multă apă. Mă vizualizez ținând їп 
mână un vas de 2 litri. Este gol pentru că am Баш toată apa. 
Apa imi face bine. Resping băuturile carbogazoase сі beau ін 
schimb apă plată. Când mă gândesc sau văd o cutie sau sticlă 
сн băntură ucidulată, vizualizez simbolul unui cerc cu o linle 
care il taie, De acum incola prefer apa. Corpul meu este compus 
in proporție de 70% din арй. Această apă din Irup are nevoie 
să fre tot timpul înlocuită $i reînnoită. Apa din corpul теп este 
ca un maguet care atrage apă proaspălă. De aceea simt mereu 
nevoia să beau apă. 


Îmi vizualizez rinichii ca fiind cel mai desávársit filtru creat 
vreodata. Ei filtrează cu bucurie tmpuritàtile din fluidele care 
îmi hrănesc corpul. Vizualizez ара murdará lrecând prin 
rinichii mei și ieşind pură şi transparentă. Rinichi imi mentin 
fluidele corpului curate şi pure. Le mulțumesc și le transmit 
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/5 iubire sub forma unui nor пір, pulsáitd de energie. Norul 
H înnorat si îi revigureuzá şi H qnfuzeazü cu vitalitate, 


Acum te mulponese articulajilor mele pentru cå ma 
servese atât de bine, Îi mullumesc iuteligeu(ei din mintea mea 
subconstientá care le oferă lubrițianţi. Acum mă vizualizez cu 
о pompă de ulei ungándu-mi genunchii si saldurile si toate 
celelalte articulaţii cu un lubrifiant special, extraordinar. 
Articulațiile mele sunt acum agile si funcţionează foarte ușor. 

"dd о perniţă intre oase si lubrifiantul pătrunde în accastá 
pernija și le permite articulaţiilor să se miste liber, farà efort si 
нак. Ji mullumesc inteligenței din mintea mea subconstientà 
pentru cà menține іп bună stare aceste pernițe, permițând 
articulaţiilor mele libere să se miște uşor și fără cfori. 


Vizualizez toate organele lucrând impreună cu bucurie si 
iubire, Ne dam seama ca Іисғат cu totu pentru corpul nostru, 
spre binele si bunăstarea noasirá. li multumesc mintii 
subcanstiente pentru că controlează si reglează milioanele de 
procese care se desfășoară in corpul meu in fiecare moment 
Vdd că lucrăm cu toţii in armonie ca o orchestră simjunici. 
Айтса mea subconșiientă este dirijorul care conduce sinfonia, 
Muzica pe care o produce corpul тен este cea пин frumoasă 
Muzică pe care am auzit-o vreodată. Este vrdjwa. Este 
spirituală, Toţi muzicienii cântă impreună in armonie și în 
ritul coteci. Corpul meu este o orchestră simfonica. 
Sincronizată, fiecare parle lucrând la unison, producând o 
muzică melodioasá. Aud cantecul trupului meu. 


Accepi si întipăresc această afirmaţie adânc la toate 
nivelurile si in loate unghercle тінін mele. Această afirmație 
este puternică sí domină toate celelalte gánduri si idei despre 
sanatate. Mintea mea subconstientà acceptă aceste idei la orice 
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l—————————————— OR € 
“vârstă. Imi imaginez acum că am vârsta de un an. Ma vad N 
legdnat în braţele mamci mele. Mă privesc pe mine la această 
vârstă și imi dau seama cât sunt de neajutarat si cât de тий 
depind de alții. Orice idei si concepte aş fi învăţat, acum inii 
dau seama că exista în mine a cunoastere innáscutà саге inti 
spune că sunt un bebeluş sănătos și cà voi fi mereu sándátos. Desi 
пи înțeleg cuvintele acestei afirmații, cumva, simt înţelesul ci şi 
ea devine predominantă іп тһиса mea. 


Acum ат ciuci ani. MA văd јисапди-та în camera mea. 
Sinele meu adult îi cere copilului să creadă și să accepte această 
afirmaţie si să și-o însușească, si să îi permită să îi domine toate 
gândurile despre sănătate, îi explic că această afirmaţie este 
spre binele sau și că este important să o accepte, Întreaga nica 
ființă de la cinci ani zâmbeşte şi este de acord. 


Acum mă уай la vârsta de zece ani. Ма vad jucándu-mà 
singur în curte. Văd sinele ineu adult mergând spre acest capil 
și intrebánda-l dacă îi poate spune ceva important, El zámbegte 
și spune „Da” H rog să accepte aceast afirmație şi să şi-o 
însușească și să о lase ва se impregneze іп mintea sa pentru а 
domina toate gândurile false pe care se poate să іс fi acumulat. 
li spun că faptul de a accepta această ufirma[ie fi va permite să 
se joace cât de mult vrea. li spun că această afirmaţie îi va 
permite să se bucure de viatà și îi va da posibilitatea să se joace 
mult si să se bucure de joaca sa. FI este de acord imediat sd o 
accepte și crede іп ea cu toată fiin(a sa. 


Acum ştiu că accasta afirmatie este mai puternică decát 
toate ideile negative, dăunătoare și nesânătoase despre sănătate. 
Ea domina cu totul gândurile mele despre sănătate la toate 
nivelurile si la toate varstele mintii mele subcongtiente. 
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| Dc fiecare dată când md gdidesc sau våd culoarea 
VERDE, aceasta afirmație este reinnaitd, De fiecare dată când 
vad san vizualizez culoarea VERDE această afirmatie este 
repetatà de о mie de ori și іпійгіпа si energizatá. Minica mea 
subcougtientà vede culoarea VERDE pretutindeni. De fiecare 
data când vede culoarea VERDE, aceast afirnia(ie. este 
accentuată si amplificată. Această afirmatie esie acum o parte 
din mine. Ea îmi domină nintea subconstientà. Este concepția 
mea dominanta despre sanatate. Este acum concepția 
dominania despre sünádtate din mintea mea subconytienta. 
Mintea mea subconsticnta eliberează efectul oricaror alte 
concepţii contrare acesteia noi. Le nnitunesc și Brnecivantez 
aceste concepții vechi dar ele sunt acum învechite, inutile și 
neproduciive, Ele sunt nefolositoare pentru mine acum. Accept 
acum aceastd пона conceplie Accept această afirmatie in 
intregime pentru sanádlatea теа optima, fizicà și тепішіп 
Mintea mea subcongtientd o acceptă pe deplin, complet si cu 
bucurie. Îi multumesc minţii mele subcongsliente pentru că o 
acceptă și i se conformează. Viaţa mea de acum încolo 
inseamnă  sánálale excelentă, existenţă pulsádnd de energie, 
activitate dinamica. 


Acunt, Cit un senliment de recunoştinţa, cu o mima caldá, 
plin de iubire faţă de mine insumi si faţă de ceilalti, revin la 
starea de veghe până numar la 3. 1... må sin revigorat si vesel... 


2... mà simt fericit şi sănătos... 3... sunt pc deplin treaz. 
` / 
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SUPERMARKETUL PERSONAL 


Imagineaza-ti urmâtoarele: 


——————————————PÁn À 
A În calitate de instructor al tău, te invit să mergi cu ^ 


mine lu un supermarket. De айға poți vedea cà magazinul este 
uriaş, Te invit inàuntru si ifi explic că magazinul este plin de 
obiecte de tot felul care 1e pat ajuta. Sunt acolo alimente 
speciale pentru păstrarea unei bune stări de sănătate, Suni 
cărți cu instrucțiuni pentru atingerea succesului іп toate 
etapele vietit, pentru a inlocui obiceiuri rele cu altele pozitive, 
sanátoase, pentru a viețui în pace cu cei din jurul táu şi cu 
lumea, pentru a deveni mai echilibrat si mai sigur de tine, 
pentru а avea mijloace materiale suficiente, și multe altele. 
Există acolo personal gata să te ajute. Magazinul este plin de 
arome pentru a-ți aminti să гіта fericit si vesel. It explic cá 
dat dreptul la tot ce îți doreşti. Ai un cărucior mare. Du-te si ia 
toi ce crezi că vei folosi. Umple cáruciorul. După ce il umpli, 
un angajat al magazinului îți va aduce altul. 


După ce ai umplut cárucioarele, mergi la casă unde (i se 
amintește că toate obiectele au fost deja achitate. 


Dar chiar când ești pe punctul să pleci, începi sa ai 
indoieli. Poate cà toate acestea Ці vor aduce mai multe 
necazuri decăt beneficii. Te gândești lu dificultatea de a le 
iransporta la maşină și apoi in casa. Și apoi va mai exista si 
puţin efori, desi nu foarte mult, să le pui în folosință. Aga că 
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te hotărăști să laşi totul acolo si să pleci acasă fåră nimic, 





Аспт estt acasă şi eşli aşezat confortabil in [ойи şi visezi 
cu ochii deschişi, Hi dat seama că decizia de a läsa toale 
obiectele acolo а Jos! necugetatà. Folosind toate accle obiecte 
ti-ai putea realiza visele. Poate că inir-adevăr sunt eficiente. 


Sari din fotoliu şi te duci inapoi la supermarket. Caruciarul 
tau mai este incă acolo, Dar in locul tuturor acelor materiale, 
și în locu! personalului plin de solicitudine, găseşti doar aceasta 
carte. Acum îți dai seama càl este de uşor să-li pui duin! 
fermecat la treabă spre binele іам. lei repede în mână această 
carte şi o strâng: la piept ca gi cum ar valora mai mult decál tul 
айти! din lune. Această carie de instrucțiuni este cheia către 
cel mai prețios instrument al tàu, mintea ta subconstienid - 
DUHUL TAU FERMECAT. Foloseşte cunoașterea din aceasta 
carte şi apreciazá-ti duhul fermecat, 
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RUGĂCIUNE 


sinir- zi... оатені de ştiinţă din lume igi vor 
abandona  laboratoarele pentru u-L studia pe 
Dumnezeu, rugăciunea si forțele spirituale carora рана 
gaen nu le acordaa nicio atenție. Сапа va veni aceasid 
zi, lumea va avansa mai mult într-o singură generație 

decât їн ultimele patri" 
- Grupul Spindrift 


INTRODUCERE 


Fu cred cà cea mai mare parte a oamenilur ar vrea sa 
creada cá rugăciunea functionează, dar sunt sceptici pentru cà 
li se pare ca da rezultate prea rar. Rugăciunea insa este mult mai 
eficientă decât cred scepticii. Larry Dossey, M.D. a cáutat in 
literatura șliinlifică şi a descoperit 124 de studii despre 
rugăciune. Tipul de rugăciune studiat era rugăciunea afirmativa 
pentru vindecare sau pentru dobândirea unei stari mai bune 
de sănătate. Rezultatele din mai mult de jumătate din studii au 
arătat că rugăciunea tuncţiona - pe baza unor criterii stiintifice. 
Nu ar fi extraordinar dacă toate medicamentele ar avea o 
eficientă de mai mult de 50%, nu ar avea efecte secundare si ar 
Й gratuite? 

Unu! din studii a fost recent rclataài іп ziare si reviste, 
precum si într-una din cărţile doctorului Dussey. Experimentul 
a fost realizat de cardiologul Randolph Byrd. creştin practicant. 
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Diterite grupuri religioase s-au rugat pentru 393 persoane cu 
afectiuni cardiace timp de zece luni. Oamenii care se rugau 
cunoşteau numai numele bolnavilor, şi nici doctorii, nici 
bolnavii nu stiau pentru care dintre pacienti se faceau 
rugăciuni. Rezultatele au arătat са bolnavii pentru care se 
realizau rugaciuni au fost: 


e Decinci ori mai putin susceptibili să aiba nevoie 
de antibiotice. 

e Detreí ori mai puţin susceptibili sa dezvolte edem 
pulmonar, 

е Niciunul dintre ei nii а avut nevoie de intubare 
endotrahealà, in timp ce doisprezece dintre cei din 
grupu! pentru care nu s-au facut rugaciuni au avut 
nevoie. 

е Aumurit mai pulini. 


Subiectul care nu a fost abordat in literatura stiintiticà a lost 
сит 5а ne rugám. Voi face càteva sugestii despre cum se face o 
rugăciune și cum se poate ca ea să devină mult mai puternica. 
Aceste sugestii sunl bazale pe principii expuse de la primele 
lectii. 

Această lecţie o ofer cu umilinta. Nu exista nicio indoialà 
că există multe moduri de rugăciune. Eficienta сі este toarte 
strâns legata de relatia persoanei cu Dumnezeu, de ardoare, 
credință şi intenţie. Deci nu spun ca aceasta este singura 
modalitate de rugaciune, dar cred cà eficienta rugăciunilor se 
poate mari considerabil adoptand aceste sugestii. 

In lectiile precedente ai învățat cum poti folosi mintea 
conștientă pentru a sădi sugestii іп mintea subconstientá. In 
schimb, mintea subconstientà caută modalitáti de a produce 
rezultate, ca de exemplu un serviciu mai bun. o schimbare de 
comportament, o sânâtale mai buna ete, Aceeaşi logică si 
metodologie se aplica şi în rugaciune, cu deosebirea са lolosesti 
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un nivel mai inalt al minții. Un nivel mai inalt este superior si 
necesar, deoarece o problemă (lizică, emoţională sau financiară) 
nu poate fi rezolvată la nivelul pe care este creata. 

Dumnezeu nu poate fi descris, si orice descriere L-ar limita. 
Nu spun că acest nivel mai înalt al minţii este Dumnezeu: doar 
consideră acest nivel al minţii ca un aspect al lui Dumnezeu. Mă 
voi referi la acest nivel superior al minţii ca fiind Mintea 
Universala. 


MINTEA UNIVERSALĂ 


Mintea Universalà este legată de mintea constienta si de cea 
subconştientă in modul următor. Mintea conștientă si mintea 
subconstientà pot fi descrise desenánd un cerc mic inclus în altul 
mai mare, Cercul mare este de unsprezece ori mai mare decat 
cercul mic. Cercul mic reprezinta mintea constienlà si cercul 
mare reprezintă mintea subconştientă. Mintea constienta si 
mintea subeonştientă se află in tine. Mintea constienta şi mintea 
subconstientá nu pot sti ceva ce n-au văzul (sau nu şi-au 
imaginat), n-au fost învăţate sau n-au experimentat. Pe de айа 
parte, Mintea Universală există şi în tine si in afara ta, transcende 
timpul și spatiul, conţine întreaga cunoaştere şi este comună 
pentru toti. Gândeşte-te la Mintea Universală ca la un Internet 
(ага tir, cu arie universală de cuprindere, Gândeste te la eu ca la 
Internetul Universului, sau pe scurt Uninet. 

Te poti gândi la Mintea Universala ca fiind separată de 
Dumnezeu sau ca o parte din Dumnezeu. Pentru lege nu are 
nicio importanţă. Tegea funcționează in ambele cazuri şi 
functioneaza chiar даса tu nu crezi în Mintea Universala, Fa o 
analogie cu ceva familiar. De exemplu nu trebuie să te gandesti, 
sau să crezi în gravitație pentru ca ea să functioneze. 

lată o listă parțială de dovezi indirecte care sprijină acest 
concept al Mintii Universale 
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е „Vederea la distanță, numită de asemenea 
„telepatie mentală” a fost studiata și este bine 
documentată. Într-un experiment clasic, o persoană 
care emite se concentrează asupra unei fotografii si 
persoana care receptează aşteaptă liniştită, cu intentia 
de a recepționa imaginea transmisă de cealaltă 
persoană. Emiţătorul si receptorul pot fi la mii de 
kilometri distanţă unul de altul si pot fi închişi în cutii 
de metal care să împiedice trecerea undelor 
electromagnetice. Receptorul primeşte gândul si redă 
о imagine acceptabilă a fotografiei transmisă Че 
emitator. Unii oameni sunt inzestrati in mod natural 
pentru telepatie, dar oricine o poate realiza cu puţin 
antrenament şi știind cum să o facă. Cheile, după 
рагетеа mea, sunt 1) intenţia şi 2) faptul de a [i in starea 
alfa. 


Distanţa şi timpul nu sunt o problemă pentru vederea la 
distanță. Explicaţia ar fi câ noi operàm într-un câmp continuu 
de inteligentă superioară, un Uninet, o Minte Universală, 


ә Ейраг Cayce diagnostica mii de oameni іп timp ce 
se alla in transă (fară îndoială într-o stare profunda alfa 
sau teta). Dacă nu ai auzit niciodată de Edgar Cayce 
caută prin cărtile care există despre el în bibliotecile 
publice. Exista de asemenea o multime de informaţii 
despre el pe Internet. Există ia Biblioteca Edgar Cayce 
din Virginia Beach, Virginia, 20 000 de cazuri 
diagnosticate de el. Majoritatea diagnosticelor au fost 


The Mind Race, de Russel larg si Keith Harary, si Psw life Discoveries Behind the 
Fron Curtii, de Shilla Ostraner si | yn Shrocder, pentru à numi numai două 
surse 
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confirmate de doctori. Cazurile neconfirmate s-au 
datorat adesea unor circumstanţe atenuante, precum 
moartea pacientului, lipsa posibilității de acces la un 
doctor, instrumente de diagnostic neadecvate sau lipsa 
cunoaşterii medicale. Edgar Cayce cunoştea numai 
locul unde se afla pacientul (care putea fi oriunde în 
lume) și numele acestuia. Cayce putea culege aceste 
informatii numai dintr-un сатр de inteligenta comun 
atat lui cat şi pacientului, o Minte Universală. 


e Caroline Myss, scriitoare contemporana, 
conferenţiar si clarvăzăioare, are o acuratete de 98% іп 
diagnosticare, fapt confirmat de medici. Dar şi multi 
oameni obişnuiţi au diagnosticat corect diverse boli. 
Chiar şi eu am făcut-o si la tel si multi alti absolvenţi ai 
cursului Silva de bază (Basic Silva Course - Silva 
International, El Paso, ТХ). Acest lucru poate fi realizat 
numai acordându- ne la o inteligența mai inalta. Cheile 
de punere in acord cu Mintea Universală sunt intenţia, 
faptul de a fi în starea alfa profunda si practica. 


e  Radiestezia a fost practicata de secole, dacă nu de 
milenii. Practicantii radiesteziei folosesc anumite 
instrumente, de obicei o ramură bifurcată de salcie sau 
umerase indoitc. Ei caută de obicei surse de apă, cursuri 
de apă şi filoane de titei, dar radiestezia nu se limitează 
numai la aceste lucruri. Ea nu poate fi realizata de 
mintea subconstientà. Mintea subconstientà nu stie 
unde se айа sursele de ара, de ţiţei etc. Aceasta 
cunoaștere trebuie sa provină dintr-o inteligentă de 
dincolo de mintea radiestezistului. 


e  Pendului și testarea răspunsului muscular au lost 
folosite pentru a obține informații din mintea 
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subconstientà (Lecţia Cinci). Dar aceste metode pot fi 
de asemenea utilizate pentru a accesa informatii din 
Mintea Universală. În Power vs. Force (Putere sau fortá) 
sunt relatate multe cazuri de acest gen, iar in The 
Pendulum Kit, de l.onegren (Anexa А) este oferita о 
bibliografie extinsă ce contine cărţi în care sunt incluse 
multe alte exemple. 


e  Existà si au fast verificate multe cazuri de animale 
care au fost pierdute şi care s-au întors acasa. Un caz 
confirmat este cel al unei familii care s-a mutat din 
Ohio în Oregon impreuna cu cainele lor. Câinele a fost 
pierdut în Indiana. Familia а rămas căteva zile in 
Indiana, dar nu a găsit câinele. Fi și-au continuat apoi 
călătoria spre Oregon. Dupa două luni a apărut si 
câinele, Acesta nu mai fusese niciodată pană atunci in 
Oregon. Calea urmată de caine a lost reconstiruità de 
un reporter. Acesta a pus anunţuri în ziare pentru a gási 
martori care văzuseră câinele de-a lungul drumului. El 
a descoperit că acesta a urmat o rută aproape directa. 
Cainele nu-şi putea gàsi familia la distanță de o mie de 
mile după miros, memorie, sau cu ajutorul forțelor 
magnetice. Drumul spre casa stăpanului trebuie să fi 
parvenit din inteligenta din atara minţii câinelui, o 
inteligenta superioara, 


Rupert Sheldrake, celebru om de ştiinţă englez, a studiat 
multe cazuri si a realizat experimente ştiinţifice pe animale. 
Studiile sale arată că animalele cu un puternic ataşament faţă 
de proprietarii lor reacționează la gandurile stapânilor, chiar 
dacă aceştia sunt departe de casă. Cum ar putea animalele să 
realizeze acest lucru dacă nu ar exista un câmp inteligent 
comun atât stăpânului, cat si animalului? În carțile sale sunt 
oferite multe exemple. 


LECŢIE МОРИМЕМТАВА 


• O descoperire considerabilă din fizica cuantica este 
fenomenul de emanglement  (inseparabilitatea 
cuanticà), Einstein se referea la el ca „actiune 
infricosatoare la distanti Pe scurt, când două sau mai 
multe particule interacționează unele cu altele si sunt 
аро separate, toale continua să reactioneze atunci сапа 
una din ele este supusà unei forte. Ele reacționează 
indiferent de distanţa dintre ele, si timpul de raspuns 
este de zece milioane de ori mai mare decat viteza 
luminii. Aceasta înseumnă са ele reacţionează ca şi cum 
ar fi într-adevăr parti ale aceluiași sistem. 


Fenomenul de entanglement se bazează pe teoria lui 18. 
Bell care a fost verilicatà experimental de mai multe ori ° 


e Rugaàciunea de mijlocire este atunci când persoana 
care sc roagă şi cea pentru care se realizează rugaciunea 
sunt la distanță una de аһа. Distanţa nu afecteaza 
rezultatele. Majoritatea rugăciunilor se potrivasc acestei 
descrieri. Cel care se roagă şi cel pentru care se 
realizează rugăciunea vin rareori in contact unul cu 
celalalt, chiar dacă se айа in aceeaşi incăpere. Deci саге 
este modalitatea prin care se transmite rugaciunea de 
la o petsoana la alta? Trebuie să existe un сатр de 
inteligenţa superioară care este comun ambelor parti. 


Acum cunosti conceptul de Minte Universală. Vreau să 
prezint înca un mutiv pentru care informaţiile din lecţiile 
precedente se aplică și Mintii Universale. 


Акл, Amir Da Entanglemeni, The Greatest Mistery în Руку, Four Walls Eight 
Window's, 2001 


PRECUM SUS, ASA STJOS 


O lege este valabilă atăt рс orizontală, cât si pe verticală. 
Aceasta înseamnă că daca o lepe este valabilă la un nivel al 
conştiinţei, ea trebuie să fie valabilă pe toate nivelurile. O lege 
este universală. Deci dacă lepile discutate în cele şapte lecţii 
anterioare sunt corecte, ele trebuie să fie corecte și la acest nivel 
inalt al minţii. O lege nu poate functiona într-un fel ia mintea 
conștientă si mintea subcanstienta şi în alt mod în Mintea 
Universală. Deci dacă legile discutate in cele opt lectii 
precedente sunt valide, ele sunt de asemenea valabile și pentru 
rugăciune. 

Există patru concepte cheie prezentate în lecţiile anterioare 
care sunt esenţiale pentru ca rugăciunile să fie mai eficiente. 
Acestea sunt: |) Roagă te în starea alfa/teta; 2) Fii pozitiv; 3) 
Fii hotărât 4) Fă ca credința din mintea ta subcanstienta să fie 
deplina. 


CHEIA NR. 1: 
КОАСА-ТЕ ІМ 
STAREA ALFA 


Rugáciunea in 
starca alfa (şi/sau teta) 
face ca aceasta să fie 
mai eficientá — de sute, 
daca nu de mii de ori. 
Dacá te rogi in starca x 
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te rogi in starea alfa, undele cerebrale sunt focalizate si sunt 
mult mai puternice. Gandeste-te la diferenţa dintre un bec si 
un laser. Becul emite lumină în toate directiile şi pierde multă 
energie sub formà de căldură. Toată energia dintr-o rază laser 
este tocalizata si este atat de puternica, încât poate arde prin 
oţel. Toate undele dintr-o rază laser sunt sincronizate şi energia 
lor se aduuga exponential. 
De aceea sunt laserele atât 
de puternice. 

Ма! este un тойу 
pentru a te ruga în starea 
—. ala Eu cred cà mintea 
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Mintea constientă are 
voinia, manitestă intenţia si formulează cuvintele dintr-o 
rugaciune. Dar mintea subconştienta aduce ardoarea, adică 
energia. Într-un anumit fel mintea subconştieniă este o verigă 
de legatură cu Mintea Universală. Este posibil ca rugăciunea sa 
fie amplificată de mintea subconstientà in timp ce trece prin 
mintea subconstienta spre Mintea Universală. Oricare ar б 
mecanismul, mintea subconstientà adaugă fartà si ісаса un rol 
esențial intr-o rugiciune reuşită. 

lata cateva dovezi în sprijinul teoriei de mai sus. 


• După cum am descris mai sus, cainii au acces la 
Mintea Universală, și ei nu au o minte conştientă, cel 
putin nu la tel de dezvoltată ca a fiintelor umane. 
Aceasta arată cà mintea conştientă nu este esențială 
pentru a avea acces la Mintea Universală. 
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e Educația nu este un factor important in rugaciune. 
O persoană având un doctorat nu se roaga neapàrat 
mai bine datorită educatiei sale, chiar dacă define un 
doctorat un religie. O persoana cu o funcţie sau o 
poziţie în religie se roaga probabil mai eficient, dar 
numai datorită experienței şi devoţiunii sale. Este de 
remarcat cà practicile orientale ale vindecarii, 
rugăciunii sau meditatiei, ne învaţă să dam deoparte 
mintea educata (mintea conştientă). Succesul in 
rugăciune vine din inima (mintea subconstientà), nu 
din intelect (mintea conştientă). 

e Eucred cà persoanele religioase se roagă mai bine, 
deoarece, atunci când o fac. ele intra in mod natural in 
starca alfa. Aceasta se petrece deoarece ele au trâit si au 
fost învăţate procedee pentru a intra automat in starea 
alfa. Printre acestea se numără: starea de pace 
interioară, relaxarea, respiratia lenta, altruismul, 
emotia, ritualurile, meditaţia şi repetarea unei 
rugăciuni din nou si din nou (mărgelele rozariului, 
incantatiile, si lovirea tobelor). De asemenea, intentia 
lor este probabil mai altruistà decăt a persoanelor laice. 
+  Emotia este foarte importanta, poate cel mai 
important factor în rugăciune, si emotia vine din 
mintea subconstientá. Mintea logică tinde să inhibe 
emotia. Dossev a descoperit că iubirea si compasiunea 
sunt forte toarte importante in rugăciune. 

e Oamenii de ştiinţă au descoperit recent cá atunci 
când persoane foarte religioase se roaga sau mediteaza, 
ele prezintă unde teta foarte intense. Acest studiu vrea 
să spună că intrarea intr-o stare teta profundă este 
chiar mai eficienta decât starea alfa. 

е inalt loc, oamenii de stiintà au studiat subiecti 
care aveau experiente religioase foarte profunde in 


' Boston Globe. 1 3 mai 2001 
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timpul rugaciunilor sau meditatiei . Printre aceştia se 
numărau câlugărite si budiști. Oamenii de ştiinţă au 
facut câteva observatii surprinzătoare atunci când 
subiecții atingeau o stare de culme a trairii lor 
religioase. Există о mică zonă in spatele mintii 
subconştiente care calculează mereu orientarea in 
spaţiu - simţul locului unde se termină trupul si unde 
incepe lumea. În timpul rugăciunii intense și a 
meditaţiei, aceasta zona devine „o oaza liniştită de 
inactivitate. $i intr-un articol pe această temă publicat 
іп Psychiatry Research, „ei prezinta o dizolvare 
completă a sinelui lor, și un sentiment ul unităţii, un 
sentiment al spaţiului intinit” Această zonă se află in 
mintea subconştienta, 


In fiecare caz de mai sus, cheia spre o rugaciune reuşită a 
lost mintea subconstienia. nu mintea couşticnlă. 


CHEIA NR. 2: FOLOSEȘTE 
RUGĂCIUNEA AFIRMATIVA 


Multe rugăciuni sunt afirmaţii a ceva ce ne dorim., Ne 
putem ruga, de exemplu, pentru vindecarea fizică a propriei 
persoane sau a altcuiva, pentru un servici mai bun, sau pentru 
apariţia unor relații mai pline de iubire in viaţa noastră. Astfel, 
rugăciunea afirmativa ar trebui să se bazeze pe aceleaşi reguli 
subliniate in Lecția Opt. Opreste-te un minut, mergi inapoi la 
Lecţia Opt şi reciteste sectiunea despre afirmaţii. 

Este important de observat că mintea subconstienta si 
Мичеа Universală nu operează in aceeaşi dimensiune a 
timpului precum mintea conștientă. Deci afirmația ta pozitiva 
trebuie să fie tacuta la timpul prezent. Trebuie sa vorbeşti, să 
vezi, Sa simţi şi sa te сотрогц ca $i cum ai obtinut deja 
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rezultatele pentru care te rogi. Dacă te rogi pentru o sănătate 
mai bună dar gandesti si te vizualizezi ca fiind bolnav, faptul de 
a Jt bolnav este ceea ce proiectează mintea subconştientă către 
Mintea Universală. lar Mintea Universală iti va îndeplini 
dorinta — sa fii balnav. 

Al doilea punct foarte important este folosirea emotiei. 
Conform unor studii din literatura stiintificá, cei mai 
importanţi factori în rugăciune sunt exprimarea iubirii şi a 
compasiunii. Este interesant de observat ca atunci când te rogi 
pentru altcineva, rugăciunea iti face și tie la tel de mult, dacă 
nu mai mult bine ca yi persoanei pentru care te rogi. 

Cele de mai sus sunt esentiale, iar cele ce urmeaza sunt 
numai sugestii care îţi pot fi utile. 

În loc de a incepe imediat o rugaciune cu o afirmaţie, 
stabileste mai intai un raport cu Dumnezeu. La fel ca atunci 
când vorbeşti cu mintea subconştienta, ar trebui să fii prietenos 
şi politicos. Începe cu un salut. Tuate acestea vor îmbogăţi 
legătura ta cu Dumnezeu. Poţi folosi aceasta parte a rugăciunii 
numai pentru a-l, slăvi pe Dumnezeu. 

Apoi trebuie să te acordezi pe frecvenţa Minţii Universale. 
ҒА aceasta recunoscând că Mintea Universală este atotştiutoare, 
are un raspuns la rugăciunea ta si este oricând la dispoziţia ta. 

Apoi formuleaza rugăciunea afirmativă. 

După aceea, ca orice persoană manierată $i politicoasă, 
spune ,Multumesc" Fii exagerat de recunoscător pentru 
rezultat, pe care il vizualizezi deja ca Hind realizat. Fii 
recunoscător, nu numai pentru acest rezultat, ci pentru toate 
binecuvântările din viata ta, 

Apoi nu te mai gândi la acel lucru. Mintea Universală ştie 
cum 54-1 îndeplinească mai bine decât tinc. Folosirea minții 
constiente nu este constructiva. 


ІЛЕСТІ SUTLIMENTARA 


CHEIA NR. 3: ЕП HOTĂRÂT 


În mintea ta subconştientă pot exista mai multe concepte 
asupra unui subiect, dar numai unul din ele va ti predominant. 
Şi acel concept va domina mintea subconstienta. Această lege 
a fost discutata in Lecţia Patru. De aceea, atunci când te rogi 
pentru ceva, este imperios necesar ca mintea ta subconştienta 
să dețină același adevâr despre acel ceva ca si mintea ta 
conștientă. 

De exemplu, să presupunem ca doctorul ii spune lui Frank 
că are inima slaba. Imediat Frank incepe să se roage ~ la timpul 
prezent - alirmand са аге o inimă puternică şi sănătoasă, 
Mintea conștientă a lui Frank acceptă ideea că el are deja o 
inimă puternică şi sănătoasă, Dar sa presupunem că conceptul 
dominant din mintea subconstientà a lui Frank este са el are о 
inimă slabă. (Gàndul predominat din mintea suhconştienta a 
lui Frank ar putea li de fapt chiar cauza pentru care inima sa 
езіс slabă). 

Acest concept de „inimă slaba” se poate să-şi fi avut 
originea într-un incident precum acesta: pe cănd avea doar trei 
ani, Frank a fost martotul decesului unei rude care a murit de 
stop cardiac. Situaţia a lost foarte emoţională Mintea 
conștientă а lui Frank a uitat incidentul, dar mintea sa 
subconstientà nu l-a uitat. Incidentul a fost traumatizant si a 
lăsat о impresie puternica in mintea sa subconstienta, atăt de 
puternică, incàt a devenit predominantă, 

Apoi să presupunem că mama lui Frank, cu care el avea o 
legătura sutletească foarte puternica si care suspina încontinuu, 
a spus (sau Frank cel de trei anigori a crezut cá ea a spus) „Mulţi 
din tamilia noastră au inima slaba. Si copilul nostru va avea o 
inimă slaba” De atunci incolo, mintea subconstienta a lui Frank 
a acceptat ideea cà el avea o inimă slabă. Deşi Frank nu avea 
niciun motiv conştient pentru a crede că inima lui este slabă, 
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conceptul din mintea sa subconşticntă predomina. (Cand 
mintea conștientă si mintea subconstienta sunt în conllict, 
mintea subconstientă câştigă întotdeauna). 

Acum, în rugăciunile lui Frank, mintea subconstientà 
domină mintea constienta și rugăciunile sale nu dau niciun 
rezultat. Ele sunt ineficiente datorită conflictului sau interior. 

Frank trebuie sâ-și programeze mintea subconştienlă să 
accepte ideea ca are o inimă puternică și sănătoasă. Imediat ce 
mintea sa conştientă si cea suhconştientă vor acționa sincron. 
în armonie în credinţa că el are o inimă puternică, ceea ce este 
adevărat, rupăciunea sa afirmativă va fi trimisa Minţii 
Universale şi ea va primi răspuns. 

Când te rogi pentru ceva, condiţionează ţi mintea 
subconştientă (cum am explicat în Lecţia Patru) să accepte 
conceptul ca adevărat, asa cum este el in mintea conştientă. 
Apoi mintea ta conștientă şi mintea subconstienta vor lucra 
impreună in armonie „in aceeaşi direcţie”, pentru a asigura 
succesul rugăciunii talc. 


CHEIA NR. 4; FĂ CA CREDINTA DIN 
MINTEA TA SUBCONSTIENTĂ SĂ FIE DEPLINĂ 


Este universal acceptat câ credinta este esenţială pentru 
succesul unei rugaciuni. Importanta credintei este subliniatà pc 
tot parcursul Noului Testament şi imi imaginez că şi în Coran, 
Tora etc. Ea este fundamentul vindecării si al unei rugăciuni 
reușite. Dacă rugăciunile tale nu dau rezultate, aceasta se poate 
datora lipsei de credinţă. Dar aici vorbim de mintea conştientă, 
Dar mintea subconstientà ce consideră că este adevărat? 

Credinţa nu este completă daca este impregnata numai in 
mintea conştientă: credința trebuie să бе de asemenea 
înrădăcinată şi în mintea subconstienta. În afara cazului în care 
de când te-ai născut nu ai auzit nimic altceva în аага de 
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invátaturile propriei tale religii si regulile din lecţiile anterioare 
(pe care le-ai crezut şi le-ai acceptat!), probabil ca adevărurile 
din mintea subconstienta nu corespund cu cele din mintea 
conştientă. Aceste concepte trehuie să lie in acord în mintea 
conștientă și cea subconştienta pentru са rugăciuneu să бе 
puternică. Trebuie să fii ferm în credința. 

Pentru a depaşi această lipsă de credintă sau o credinţă 
contrară in minlea subconstientà, trebuie să-ţi programezi 
minteu subconstienta cu credinta din mintea constientă. Pană 
cand conceptele din mintea conştientă şi mintea suhconștienta 
nu vor fi in acord, aceste credinţe contrarii ur putea fi cauza 
rugăciunilor ineficiente. 

Mai este şi un alt motiv pentru care credinţa este esențială. 
A mintește-ţi că in Lectia Patru am arătat că dacă întretii o 
îndoială, adică orice tel de гои de eşec, cu siguranta vei eșua. 
Teama se айа іп mintea subconstientà, si dacă ea este mai 
puternică decat voinu ta de à reuşi, vel eșua. Deci orice teami 
iti poate slăbi rugăciunea. Ai nevoie de o credinţă care să fie mai 
mare decăt teuma de eşec, 

Aici am ajuns la un aspect important. Rugăciunea 
functioneaza şi poute face orice. Ea nu are limite. Dar dacă te 
rogi pentru ceva ce ştii (mintea conştientă) $i simti (mintea 
subconştienta) cà nu este posibil, atunci vei intretine o teama de 
eşec. o teamă pe care este posibil sa nu o poti depăşi. 

De exemplu, sa presupunem că Mary este diagnosticată cu 
o lormà de cancer fatal. Mai există incă speranţă. Exista studii 
care demonstreaza remisii spontane ale cancerului. Elmer şi 
Alice Green uu cercetat cu ani in urma peste 400 de cuzuri de 
vindecâri spontane, si de atunci au mai lost înregistrate multe 
alte cazuri, Deci este posibil ca Mary să se vindece spontan de 
cancer şi să se trezească a doua zi făra nicio urmă de boala. 

Dacă Mary se roaga pentru o vindecare completă pana a 
doua zi, daca nu cumva este supraom, ea va avea indoieli foarte 
mari. Va întreţine o anumita teama că s-ar putea să nu reușească, 
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Această teamă va slăbi si probabil va invinge rugăciunea. 

Dar ea se poate ruga Гага rezerve pentru începerea 
vindecării. Se poate ruga fâră rezerve pentru ca sistemul ei 
imunitar sà devina mai puternic şi să înceapă să omoare celulele 
canceroase deiH. S-ar pulea ruga pentru о multime de lucruri 
in care sà aibă deplină încredere. Sugestia mea este să te rogi 
pentru lucruri pe care esti sigur cà le vei obtine. Miracolele nu 
trebuie să fie neapărat instantanee; este foarte bine şi dacă apar 
dupa puțin timp. 

Rugăciunea funcţionează. Daca nu functioneazà pentru 
tine, poate са lipsa de credinţă din mintea ta subconştientă iti 
blochează rugăciunea. Serie o afirmaţie lungă despre fiecare 
aspect al credintelor tale, și în ce vrei să ai credinţă, și introdu 
acea afirmatie în mintea subconstientà astfel încât să Пе 
singurul adevàr pe care ea îl crede. 


CONCLUZII 
Pune de mii de ori mai multă ardoare în rugăciunile tale: 


е  Roaga-te în starea alfa, sau, si mai binc, in starea 
teta a mintii, 

e Foloseşte rugăciunea afirmativă, Vizualizeaza 
rezultatul, nu problema. 

е Simte бі exprimă iubire si compasiune, 

e Fii sigur са esti hotărât: fii absolut sigur са mintea 
ta conştientă si mintea subconstientà sunt in acord. 

а  Programeaza-ti mintea subconstientà pentru о 
credinta puternică si fierbinte pentru a coincide cu cea 
din mintea constientà. 

е Fi recunoscător şi exprimà-ti multumirea pentru 
toate binecuvântările din viata ta. 
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Мт CU CAP DE MORT, de Radu Citrmnar, 256 рар, 23 lei 

În vara anului 2003, într-o zona neumblată din Munţii Bucegi, echipa 
Departamentului Zero (6 secțiune ultrasecretă a Serviciului Roman de 
Informatii) а tăcul o descoperire epocala care ат putea schimba complet 
destinul omenirii. 

Presiunile diplomatice colosale efectuate de Statele Unlte ale Americii 
asupra guvernului Romaniei pentru a nu divulga aceasta descoperite luma 
intregi au condus la o intelegere temporara ініге cele doua state si la n ine 
dită colaborare de ordin știintific și militar in cadrul echipei speciale cate 
a plecul in „marea expediţie”. Implicaţiile sunt insa mult mai complese, 
datontă imixliunii ordinului ocult al Питта Шог, care a urmaăsit sa preia 
controlul atăt asupra locatici descoperirii, cat și asupra expedi[iei 
Tomüno-americane, 


12 Zile, de Radu Cinamar 250 page, 22 li 

Este uimitor cum lanțul de evenimente care a inceput cu marea descope- 
rire din Munţii Bucegi şi a conlinuat cu expeditia de amploare prin 
tunelurile subpămantane a mudificat aproape integral atăt gândirea, ca! 51 
destinul unor oameni, Printre acestia mà numar 5i eu, care am fost nevoil 
să mà adaptez cu rapiditate la o transformare de proportii in existenta mea 
(...) Evenimentele cu care m-am confruntat au depasit cu mult chiar si 
„iluzla” pe care о tráim în timpul unui vis. Mârturisesc Faptul (à pe lol 
parcursul acestor evenimente, care au avul loc intro perioada de 
aproximativ două săptămâni, starea de totală uluire aproape са nu m-a 
parasit nici o clipă, 


MISTERUI DIN EGIPT, de Radu Cimena, 276 page 27 Wei 

Се! de-al treilea volum al seriei initiate de Radu Cmamar reprezintă mull 
asteptata continuare la best-seller-ul Vizto си сар de mart Misterul, stilul 
alert şi mat ales bogatia subiectelor tratate în carte il impun pe acest autor 
foarte ocultat in rândul celor mai reprezentativi scriirori ai genului 
Relatarea lui biografică aduce їп atentia nosstră multe semne de intrebare 
сы privire atât la trecutul, cat şi la viitorul omenirii. În "ехі descoperim 
uluitoare dezvăluiri despre un grup secret di ființe care conduc din umbra 
si manipulează viata oamenilor, dar de asemenea arlam si despre metodele 
cele mai potrivite pentru a contracara acest prup, perceput ca un veritabil 
puvermn mondial secrel. Descrierile remarcabile ale unor realități din 


trecutul indepastat al istoriei si mai ales claritatea cu care sunt expuse 
anumite aspecte mifiatice fac din aceasta carte o bijuterie a cunoaşterii 
ezoterice, 


PERGAMENTLUL SECRET, ie Radit Crann. 272 pag. 29 lei 

A] patrulea volum din seric este o revelaţie bulversaniă, care ne arată cà 
Radu Cinamar аге inca mulli asi ascunși іп maneca obscura à serviciilor 
secrete. Dupa о absenţa editorială indelungatà, scritorul ne prezintă o 
succesiune uimitoare de elemente biogratice, care include modihlicári 
spectaculoase la nivelul Departamentului Zero, cilaburarea cu Pentagonul 
într-a misiune Foarle importanta in Antarctica, "cheia" Pergamentului 
Secret зі mat ales esenta dezvaluirilur pe care Cezar Brad le face cu privire 
la una dintre cele mai controversate descoperiri din munţi: Carpaţi. in anii 
90 O mina de intormatii care пи trebuie [znorata... 


SECRETUL SUPREM, YOL T/voL 2, de Davit khe, 448 рад АМА pag- 

38 lei/35 lei 

О carte şucanla şi explozivă semnată David Іске Toti oameni de pe această 
planetă sunt atectaji de incredibilele intormații expuse de David Icke in 
această carte, prin care demonstreazá in detaliu, folosul surse bline 
documenlale, ca aceleaşi linii zencalpgice controlează de mii de ani planeta 
l'àómant, precum si modul in care omenirea este ateni maupulată. 


ГӘ ADEVĂRUL VĂ VA ELIBERA VOL. 1/vOI.2, de David іске, 406/450 pag. 

38 lei/33 lei 

David Теке demască adevărata poveste din spatele evenimentelor globale 
саго coniureaza viitorul existentei umane si al lumu pe care о lăsăm 
moştenire generaţiilor viitoare Fară a se lăsa intimidat, autorul prezintă 
in aceasta carte de excepţie rețelele uluitoare de conexiuni care îi au mereu 
in prim plan pe aceiasi oameni, putini la numar, cate manipuleaza din 
umbra destinul omenirii. 


Corn MATRICEI, й" David icke, 619 pap., 49 lei 

Ne-am nascut intr-o lume controlată de forte nevázule care ne-au invadat 
plawta și care mampuleaza omenirea de mdi de ani. Nu, acesta nu este un 
scenariu de la Hollywood, este chiar ceea ce trăim in prezent. Daca privim 
іп jur, am реа crede cà tot ce vedem este "real". Dar. de fapt, (еіп in 
iluzie, o iluzie proicelata să ne mentina inlr-o inchisoare mentala, 
emoțională s: spirituala 


MLTATRON: INVOCAREA ÎNGERLILLI PREZENŢEI LUI DUMNEZEU ife Ruse Viren 
Evreu. 232 pag.. 26 lei 

[n alte carti cu ingeri, Metatron аза daca este menționat, Cu toale acestea, 
ul se bucura de cea mm mare apropiere de Crealur. supraveghează 
legendarele dosare akashice şi a experimentat odata existenta umană, ні 


unul «unire primii locuiton at Pamântului In ciuda puţinelor informaţii 
despre el, Metatron este legatura dintre omenire şi divin. 


MISTERUL SPANDAU, ide Peter Moon, 384 pag, 35 lei 

Misterul Spandau ne prezinta printre altele misterinasele circumstante in 
care Rudolph Hess а fost ucis cât şi motivul datorită căruia s-au cheltuit 
mari sume de bani рети ca el sa nu poată comunica си [umea ехісгірага 
pe perioada detenției 

Stársibil celui de-al Doilea Război Mondial à adus cu sine mai multa inuiga 
și lupta pentru pulere decăt razbniul insusi. Mare parie din aceasta ега 
ceritrală in jurul proiectelor secrete coordonate de Ru: eph Hess. Prinire 
cele mai uimitoare ега cel ce avea la baza construirea farfuriilor zburatoare 
yrik 


О VIZIUNE PENTRE 2012, de Jolm |_ Peiersen, 156 pag, 25 lei 

Preoti, shamani á sfinti au vorbit de sute de ani despre această perioada, 
iar mult: savanţi au examinat liparele recurente ale istorici şi au anlicipal 
transformări majore. Provncatoarc, dar oplimustă, O ікшине pentru 2042 
schitcazà o abordare realisiă a provocarilor uriaşe - dar şi a oportunitátilor 
- care dua se întrevâd. 


CONTACT EXTRAI ERESTRU, VOL 1/vo.2 de Dr, Sicuen M. Greer, 29 |ei/27 lei 
Dazóáridu-se pe informați autentice de primă mana dm e«ponioentele CSETI 
si din preste secrete, dr. Greer imbogàáteste subiectul QZN/extraterestri 
cu ó combinație unici de informatii stimiifice, viziune proprie, uinor si 
inspiratie. De departe cea mai temeinica lucrare іп domeniu, 


ASTROMEDICINA, de Dr Sorin Bratari, 320 pag.. 26 lei 

Accastă carte pare, la prima vedere, o lucrare de asirolngic medicală sau 
un manual de terapii naturiste. Este însă şi o initiere in astrolog:e pentru 
practivantii medicine: alternative, şi o iniţiere în medicina neconvenţională 
pentru astrologi, realizand o fuziune amplă inire cele dousi domenii 
(autorul fmd atat medic, cat şi osirolog). 


UNIVERSUL CONȘTIENT, de Юган Radin, 356 pag, 39 lei 

Răspunsuri uluitoare la întrebări universale Pot rugăciunile să vindece? 
Există ceva mai rapid deat viteza lumini? Putem simi cand cineva se uita 
fix la noi? LIrroersad constent, bestseller internaţional, este o lucrate riguros 
documentată, зггіза de un parapsiholog eminent care atacă aceste intrebari 
si mulie altele, prezentână dovezi empirice in favoarea existenlei 
tenomenelor psihice 


HaARP. ARMA ULUITOARE A CONSPIRAȚIEI, de Jerry E. Suul, 378 paw., 12 lei 
Proiectul HAARP deslásurat іп Alaska este unul dintre vele. mai 
controversate proiecte coordonate vreodată de guverrul Statelor Unite. 


lehnologia futuristă dezvoltată la HAARP întruchipează posibilităţi 
nebanuite, fiind o arma cu raze distrugătoare $i m acelaşi timp un 
dispozitiv infailibil de control al minții. South demonstrează cà acest 
dispozitiv reprezintă ştiintă aplicata la cei mai nalt mvel scăpata însă de 
sub control Ar putea fi cel mai periculos dispozitiv creat vreodată de 
omenire, o arma de distrugere cu elicienbà maxima. 


MINTI INTERCONECTATE, ile Th. Dean Radai, 300 pag., 34 lei 

Putem simţi ce se petrece eu persoanele iubite aflate la mii de kilometri 
distanță? Cum se face са uneori ştim cine sună, inainte de a ràáspunde la 
telefon? Oare intuiţiile pe care le. avem contin. inlurmalü despre 
evenimentele viitoare? Putem ауса perceptii fără să ne tolosim de simţurile 
obisnuite? à Oare starea de interconectivitate a mintii poate explica 
existenta capacităților psihice? Dean Radin am de stunta la Institute ot 
Noetic Sciences, este de părere că aceasta ar putea Н o explicatie. 


AL SAI"TELEA SINIT, ife Lyn Brizu, A00 pag.. 36 lei 

Acum, peniru prima dată, Lyn Buchanan = un expert cu renume mondial 
in vederea la distanţa şi în explurarea putenbalitaților acesteia - ne spune 
într-un mod sincer şi făra ocolişuri povestea sa, Recrutat pentru aproape 
un decenmiu de către unul din Serviciile de Intormaţii ale Агтаісі SUA 

Buchanan a antrenal personal militar in utilizarea ahilitátilar paranormale 
са pe un instrument de colectare a intormatiilor in timpul crize шаға de 
ostatici in Iran, al dezastrului de la Cernabil, al Războiului din Golf etc. 


PROIECTUL MONTAUN, de Prostor Nichuis st Petei Моон, 172 pag, 19 lei 
Рес Mpitauk: Experimente in Tonp expune cele mai uimitoare si secreto 
proiccte de cercetari din istoria omenirii. Început си Ex perimenhil Phila- 
delphia in anul 1943 а боз continuat apoi imp patruzeci de ani in care au 
avut loc cercetari intense, culminand cu misterioasele caperimente de la 
Montauk Point, din statul New York, prin care au lost accesate forte şi 
energii extraordinare, insusi limpul find manipulat, Pretectid Актин К este 
relatarea lui Preston Nichols, care а hurai ca directo tehnic in cadrul 
proiectului El a supraviețuit nenumăratelor amenintàn si încercărilor de 
spălare a creierului. 


MONTAUK: CONEXIUNEA EXTRATERESTRĂ, de Presion Nichols si Peler Мали, 
256 рар, 25 lei 

Менілшіс Coneyntuva Extraterestrii reveleaza cele mai uluitoare dovozi 
despre răpirile fün|elor umane do către exirateruestrii Este relatarea 
autobiozralicà a lui Stewart Swerdlow, un intelectual rahnat si totodata un 
clarvázátor innascut, care зға confruntat cu multe scenarii spatio-temporalo 
бітліліі pe parcursul viepi sale cle pâna acum. După ce a fost răpit de mai 
multe ori de extratereşirii, Stewart l-a intalnit pe l'reston Nichols кі astíel 
el si-a amintit propriul rol pe care l-a avut in experimentele foarte secrete 
de călătorii in timp care [ac parte din Proiectul Montauk. 
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